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คา นา 


หนังสือ เล่ม นี้ เกิด ขึ้น ได้ เพราะ คุณ ธ นา รุ จิพัฒ นกุล กรรมการ 
บริหาร สวน สันติ ธรรม ได้ นำ ธรรม เทศนา เกี่ยว กับ “วิธี การ ปฏิบัติ ธรรม” 
ซึ่ง อาตมภาพ แสดง ไว้ ณ สวน สันติ ธรรม เมื่อ ๑๓ กรกฎาคม ๒๕๙๙ 
มา จัด ทำ เป็น 00 แจก ให้ แก่ ผู้ สนใจ และ ต่อ มา นาย แพทย์' พล ภัทร์ 
โล่ เสถียร กิจ (‘หมอ อ ติ’ หรือ ‘หมอ ท้อ ป’) ได้ ถอด เสียงออก มา เป็น 
ตัว หนังสือ ซึ่ง อาตมภาพ ได้ ปรับ ปรุง ถ้อย คำ บ้าง เล็ก น้อย แล้ว นำ มา 
จัด พิมพ์ ขึ้น 

ขอ ฝาก ให้ เพื่อน ทั้ง หลาย พิจารณา ด้วย ว่า ธรรมะ จะ เกิด ประโยชน์ 
สูง สุด ได้ ก็ เมื่อ น้อมนำ ไป ประพฤติ ปฏิบัติ จน สามารถ ถอด ถอน ความ 
ทุกข์ ออก จาก จิต ใจ ได้ จริงๆ 
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วิธี การ ปฏิบั ถิรร รบ 


กล่าว นำ 

ดี มาก ที่ พวก เรา สนใจ การ ปฏิบัติ ธรรม แต่ ก่อนที , จะ ลง มือ ปฏิบัติ 
ธรรม เรา ต้อง รู้ เสีย ก่อน ว่า เรา จะ ทำ อะไร จะ ทำ เพื่อ อะไร จะ ทำ อย่าง ไร 
และ ระหว่าง ทำ ก็ ต้อง ไม่ หลง ไม่ เผลอ ไป ทำ อย่าง อื่น โดย ไม่ รู้ เท่า ทัน 
ความ รู้ ๔ อย่าง นี้ เรียก ว่า สัมปชัญญะ ซึ่ง เป็น ปัญญา ขั้น พื้น ฐาน ที่ 
คอย กำกับ การ ปฏิบัติ ไม่ ให้ ออก นอกลู่ นอก ทาง 

การ ปฏิบัติ ธรรม มี ๒ อย่าง คือ สม ถ กรรมฐาน กับ วิปัสสนา- 
กรรมฐาน ซึ่ง ทั้ง ๒ อย่าง นี้ ล้วน แต่ ต้อง อาศัย สติ เป็น เครื่อง ระลึก รู้ 
อารมณ์ กรรมฐาน และ อาศัย ปัญญา คือ สัมปชัญญะ เป็น เครื่อง กำกับ 
การ ปฏิบัติ นั้น ไว้ เสมอ ไม่ เช่น นั้น เรา จะ ปฏิบัติ ผิด พลาด ไต้ ง่ายๆ 


สมถะ และ วิปัสสนา 

ไม่ ว่า เรา จะ ทำ สมถะ หรือ วิปัสสนา เรา ก็ ต้อง มี สัมปชัญญะ รู้ ชัด ว่า 

เรา จะ ทำ กรรมฐาน ชนิด ใด และ ต้อง ร้ ด้วย ว่า เรา จะ ทำ กรรมฐาน นั้นๆ 
ฬ่ ฆิ ๐(1 1 

เพื่อ อะไร ซึ่ง สมถะ นั้น มี วัตถุ ประสงค์ เพื่อ ทำ จิต ที่ ไม่ สงบ ให้ เกิด ความ 
สงบ เพื่อ ทำ จิต ที่ ไม่ มี ความ สุข สบาย ให้ เกิด ความ สุข สบาย และ เพื่อ ทำ 
จิต ที่ เป็น อกุศล ให้ เปลี่ยน เป็น จิต ที่ เป็น กุศล ส่วน วิปัสสนา นั้น ไม่ ไต้ &เก 
เพื่อ ลี่ง เหล่า นี้ แต่ สืก เพื่อ ให้ เกิด สัมมา ทิฏฐิ หรือ แก เพื่อ ให้ เห็น ความ 
จริง ของ กาย ของ ใจ เท่า นั้น เอง 

กาย กับ ใจ หรือ ขันธ์ ๕ นี่ แหละ คือ ลี่งที่ พระ พุทธเจ้า เรียก ว่า ทุกข์ 
และ ทุกข์ เป็น ลี่งที่ ต้อง รู้ เพราะ ฉะนั้น หน้าที่ ของ พวก เรา ก็ คือ การ 
รู้ กาย รู้ ใจ เนืองๆ หรือ ที่ เรียก ว่า การ เจริญ วิปัสสนา นั่น เอง ต้อง รู้ เนืองๆ 
จน เกิด ปัญญา รู้ ความ จริง ของ กาย ของ ใจ ปัญญา ชนิด นี้ เรียก ว่า สัมมา- 
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๑๓ 


ทิฏฐิ อัน เป็น ปัญญา ที' เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ กาย ของ ใจ ว่า ไม่ เทียง 
เป็น ทุกข์ และ ไม่ ใช่ ตัว เรา ถ้า เมื่อ ไหร่ เรา มี ปัญญา เห็น ว่า กาย กับ ใจ 
ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ หรือ ไม่ ใช่ ตัว เรา อย่าง แท้ จริง เมื่อ นั้น จิต จะ ปล่อย วาง 
ความ ยึด ถือ กาย และ ใจ ลง ได้ แล้ว ประจักษ์ ชัด ถึง นิพพาน โดย อัตโนมัติ 

คน ที่ หัด ดู กาย ดู ใจ มากๆ จน วัน หนึ่ง เห็น ว่า กาย กับ ใจ ไม่ ใช่ 
ตัว เรา เป็น เพียง ธาตุ เป็น ขันธ์ เป็น ส่วน หนึ่ง ของ โลก ไม่ ใช่ ของ เรา เห็น 
ว่า ตัว เรา ที่ แท้ จริง ไม่ มี อัน นี้ จะ ได้ ‘พระ โสดาบัน’ ถ้า เฝีา รู้ กาย รู้ ใจ ต่อ 
ไป จน ปล่อย วาง ความ ยึด ถือ กาย ยึด ถือ ใจ ได้ เรียก ว่า ‘พระ อรหันต์’ 
เพราะ ฉะนั้น พระ อรหันต์ ไม่ ใช่ คน ที่ฝืก จิต ให้ ดี ถาวร ให้ สุข ถาวร ให้ 
สงบ ถาวร ได้ เพราะ ท่าน ไม่ ได้ มุ่ง เอา สิ่ง เหล่า นี้ ความ สุข ความ สงบ 
ความ ดี อะไร ทั้ง หลาย เป็น เรื่อง ของ โลก แต่ พระ อรหันต์ คือ ท่าน ที่รู้ 
ความ จริง ของ กาย ของ ใจ จน หมด ความ ยึด ถือ กาย และ ใจ ฉะนั้น เรา 
ต้อง เจริญ วิปัสสนา คือ เรียน รู้ กาย แล ะ ใจ ตน เอง จน เข้า ใจ ความ เป็น จริง 
แล้ว ปล่อย วาง ได้ ความ พ้น ทุกข์ ที่ แท้ จริง อยู่ ตรง ที่ ปล่อย วาง ได้ นี่ แหละ 


การ เรียน รู้ กาย เรียน รู้ ใจ นั้น พระ พุทธเจ้า ท่าน สอน บท เรียน ไว้ 
๓ บท เรียก ว่า ไตรสิกขา อัน แรก เลย คือ เรื่อง ศีล ‘ศีล สิกขา’ อัน ที่ สอง 
‘จิต สิกขา’ อัน ที่ สาม ‘ปัญญา สิกขา’ ถ้า เรา เรียน ไม่ ครบ จะ มี ปัญหา เกิด ขึ้น 

๑. สืล สิกขา 

พวก เรา ส่วน มาก คิด ว่า ถ้า เรา ไป ขอ ศีล มา จาก พระ ก็ เท่า กับ เรา 
เรียน ศีล สิกขา จบ แล้ว มัน ไม่ ตื้น ขนาด นั้น ศีล ที่ จำ เป็น สำหรับ 
นัก ปฏิบัติ ไม่ ใช่ มี แค่ ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ หรือ ศีล ๒๒๗ แต่ ยัง มี 
ศีล ที่ จำ เป็น สำหรับ นัก ปฏิบัติ อีก ชนิด หนึ่ง ที่ พวก เรา ควร ท่า ความ รู้จัก ไว้ 
เรียก ว่า ‘อินทรี ย สังวร ศีล’ 


๑๖ วิธี การ ปฏิบัติ ธรรม 


อินทรี ย สังวร หมาย ถึง ความ สำรวม อินทรีย์ คือ เมื่อ ตาม อง เห็น 
รูป ตาม อง เห็น อะไร ก็ ตาม ถ้า ความ ยินดี ยินร้าย มัน เกิด ขึ้น ที , จิต หน้าที่ 
ของ เรา คือ มี สติ รู้ ทัน ความ ยินดี ยินร้าย นั้น กิเลส ก็ จะ ครอบ งำ จิต ใจ 
ไม่ ได้ จิต ของ เรา ก็ จะ เกิด คืล ขึ้น โดย อัตโนมัติ เห็น ไหม ว่า สติ เป็น 
สิ่ง สำคัญ มาก กระทั่ง ศีล ยัง ต้อง อาศัย สติ เลย นะ สติ นี่ สำคัญ เป็น 
สิง จำ เป็น ใน ที่ ทุก สถาน ใน กาล ทุก เมื่อ เลย จิต ที่ เป็น กุศล ทั้ง หลาย จะ ต้อง 
ประกอบ ด้วย สติ เสมอ จะ มีคืล ก็ ต้อง มี สติ จะ มี สัมมา สมาธิ ก็ ต้อง มี สติ 
จะ เจริญ ปัญญา ก็ ต้อง มี สติ เพราะ ฉะนั้น ถ้า เรา มี สติ อยู่ เช่น ตา เรา 
มอง เห็น สาว สวย จิต เกิด ยินดี มี ราคะ มี สติ รู้ ว่า ราคะ เกิด ขึ้น มา ราคะ 
นั้น จะ ครอบ งำ จิต ไม่ ได้ รับรอง ว่า จะ ไม่ ผิด ศีล ข้อ ๓ และ ก็ ไม่ ผิด ศีล 
ข้อ ๙ คือ ไม่ ไป หลอก สาว ศีล มัน จะ เกิด ขึ้น ได้ เอง 
หรือ เรา เดิน ๆ อยู่ เห็น คน เขา ทำ โทร ศัพท์ มือ ถือ ตก แหม รุ่น นี้ 
อยาก ได้ พอ ดี เลย มัน เห็น ใจ ที่มีค วาม โลภ ขึ้น มา อยาก ได้ สติ รู้ ทัน ใจ 
ที่ อยาก ได้ รู้ ทัน โลภ ะ โลภ ะ จะ ดับ ทันที โลภ ะ ครอบ งำ จิต ไม่ ได้ รับรอง 
ไม่ ห ยิบ ของ เขา มา ถึง เจ้า ของ ไม่ เห็น ก็ ไม่ ห ยิบ 

หรือ มี คน มา ด่า เรา เรา โกรธ สติ ระลึก รู้ ความ โกรธ ที่ เกิด ขึ้น 
ความ โกรธ ครอบ งำ จิต ไม่ ได้ รับรอง ว่า ไม่ ด่า เขา ไม่ ตี เขา ไม่ ต่อย เขา 
ไม่ ทำ ร้าย เขา ไม่ ฆ่า เขา ศีล จะ เกิด ขึ้น เพราะ ความ มี สติ รู้ ทัน สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น 
ใน จิต ใน ใจ ของ เรา 

ดัง นั้น อินทรี ย สังวร ศีล นั้น ท่าน สอน ไว้ เป็น หลัก สูตร ว่า “ดูกร 
ภิกษุ ทั้ง หลาย เมื่อ ตา เห็น รูป ความ ยินดี ยินร้าย เกิด ที่ จิต ให้ มี สติ รู้ ทัน 
ถ้า รู้ ไม่ ทัน กิเลส จะ ครอบ งำ จิต” จิต จะ เสีย ความ เป็น ปกติ ไป กลาย 
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เป็น จิต ไม่ มี ศีล จิต ที่ ขาด ศีล คือ จิต ผิด ปกติ ถูก กิเลส ครอบ งำ นี่ ศีล 
ชนิด นี้ จำ เป็น ต่อ นัก ปฏิบัติ หู ได้ ยิน เสียง เช่น ได้ ยิน เขา ชม ใจ เรา พอง 
เลย รู้ ว่า ใจ มัน พอง รู้ ทัน มัน เรา ก็ ไม่ หลง ระเริง ไป กับ คำ ชม นั้น ถูก 
เขา ด่า ใจ มัน เดือด ขึ้น มา เรา เห็น ใจ ที่ เดือด ใจ เรา ก็ ไม่ ยินร้าย กับ คน นั้น 
ใจ จะ เป็น กลาง นั่ง คน เดียว ก็ นั่ง คิด’ ไป คิด เรื่อง ดี บ้าง คิด เรื่อง ร้าย บ้าง 
คิด บาง เรื่อง เกิด กุศล คิด บาง เรื่อง เกิด อกุศล มี สติ รู้ ทัน อีก อะไรๆ 
ก็ ครอบ งำ จิต ไม่ ได้ จิต ใจ ก็ เป็น ปกติ นี่ เรียก ว่า จิต เรา มี ศีล 

๒. จิต สิกขา 

ต่อ ไป เรา ก็ เรียน บท เรียน ที่ สอง ชื่อ ว่า ‘จิต สิกขา’ บท เรียน นี้ 
อาภัพ ที่ สุด ไม่ ค่อย มี ใคร เรียน ทั้ง ที่ สำคัญ ถึง ขนาด ว่า ถ้า ไม่ เรียน ก็ จะ 
เจริญ ปัญญา ไม่ ได้ 

นัก ปฏิบัติ พวก หนึ่ง ไม่ เรียน จิต สิกขา จะ เอา แต่ นั่ง สมาธิ เพราะ 
คิด ว่า การ นั่ง สมาธิ ไป เรื่อยๆ เคลิ้ม ๆ ไป เรื่อยๆ เรียก ว่า จิต สิกขา นี่ 
ไม่ ใช่ นะ อีก พวก หนึ่ง ก็ เห็น ว่า ไม่ ต้อง ทำ อะไร หรอก แค่ หัด กำหนด 
รูป นาม ไป เรื่อยๆ จิต ก็มี สมาธิ เอง นัะแ หละ โถ จิต สิกขา มัน ไม่ ตื้นๆ 
แค่ เรื่อง การ นั่ง สมาธิ หรอก นะ 

จิต สิกขา คือ การ เรียน รู้ เรื่อง จิต ว่า จิต ชนิด ใด เป็น กุศล จิต 
ชนิด ใด เป็น อกุศล จิต ชนิด ใด เอา ไว้ ทำ สมถะ จิต ชนิด ใด เอา ไว้ ทำ 
วิปัสสนา และ จิต ชนิด ใด ใช้ ไม่ ไต้ เลย เรา ต้อง เรียน รู้ ลักษณะ ของ จิต 
แต่ ละ อย่างๆ ให้ ชัดเจน เพื่อ จะ ไต้ ทราบ ว่า จิต ของ เรา ใน ขณะ นั้ ควร 
แก่ การ งาน ชนิด ไหน แน่ 


๑๘ วิธี การ ปฏิบัติ ธรรม 


วิธี เรียน ก็มี ๒ ทาง ทาง หนึ่ง เรียน จาก ตำรา พวก ที่ เขา เรียน 
อภิธรรม เขา เรียน สภา ว ธรรม ๗๒ ชนิด ซึ่ง จิต เป็น สภาวะ อัน หนึ่ง ใน 
๗๒ ชนิด นั้น แต่ จิตอย่าง เดียว นั่น แหละ สามารถ แจก แจง ชนิด ของ จิตออก 
ไป ได้ อีก เยอะ แยะ ถึง ๘๙ ดวง หรือ ๑๒๑ ดวง ซึ่ง ไม่ มี ใคร 
มี จริง ครบ ทุกดวง หรอก เรียน อย่า งนี้ก็ ลำบาก นิด หนึ่ง แต่ ก็ , น่า เรียน รู้ 
ไว้ เหมือน กัน 

มี วิธี เรียน รู้ เรื่อง จิต อีก วิธี หนึ่ง เป็น การ เรียน อย่าง ง่ายๆ โดย การ 
ตาม รู้ ของ จริง ไป เลย แต่ ใน ชั้น แรก เรา ต้อง รู้ หลัก สัก นิด หนึ่ง ก่อน ว่า จิต 
ชนิด ไหน เป็น กุศล และ จิต ชนิด ไหน เป็น อกุศล อัน นี้ ต้อง อาศัย ปริยัติ 
นิด หนึ่ง อาศัย ครู บา อาจารย์ สอน ไม่ เช่น นั้น เรา จะ ไม่ รู้จัก บาง ที เรา ไป 
หลง สร้าง อกุศล จิต ขึ้น มา แล้ว นึก ว่า เป็น กุศล จิต เรื่อง' นี้ นัก ปฏิบัติ เป็น 
กัน มาก คือ ชอบ ไป สร้าง อกุศล จิต ขึ้น มา เป็น เรื่อง อัศจรรย์ ที เดียว 

เรา ต้อง เรียน หลัก อีกว่า จิต ชนิด ไหน ควร แก่ การทำ สม ถ กรรมฐาน 
จิต ชนิด ไหน ควร แก่ วิปัสสนา กรรมฐาน ไม่ อย่าง นั้น เวลา ปฏิบัติ จริง มัก 
จะ เอา จิต ที่ ไม่ มี คุณภาพ พอ ไป ทำ วิปัสสนา ซึ่ง จะ ไม่ ได้ ผล 

นัก ปฏิบัติ มาก มาย ที่ ไม่ รู้จัก สมถะ กับ วิปัสสนา อยาก ทำ วิปัสสนา 
แต่ ไป หลง ทำ สมถะ อัน นี้ เยอะ ที่ สุด เลย มี ใน ทุก ค่าย ทุก สำนัก มี หมด 
เหมือนๆ กัน หมด ไม่ ดี ไม่ เลว ไป กว่า กัน เท่าไร ดัง นั้น ต้อง ฟัง ให้ รู้ เรื่อง 
ของ สมถะ กับ วิปัสสนา เสีย ก่อน ถ้า รู้ หลัก แล้วจะ เสือก ใช้ วิธี ปฏิบัติ ของ 
สำนัก ใด สำนัก หนึ่ง ก็ ใช้ ได้ เหมือน กัน ไม่ ได้ ว่า สำนัก ใด ดี กว่า สำนัก ใด 
หรอก เว้น แต่ สำนัก ที่ ไม่ สอน เรื่อง การ รู้ กาย รู้ ใจ เท่า นั้น ที่ ไม่ มี ทาง เจริญ 

^ 0-4 ทํ &' 2/^0 &/& / &/ เ^ 0 (3 

วิปัสสนา กรรมฐาน เดั เลย ถ้า เรา เรียน เหร หลัก แล้ว การ ปภิบั ตก จะ 
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ไม่ ยาก ถ้า ไม่ รู้ หลัก ไม่ รู้ เรื่อง จิต เรื่อง ใจ ตัว เอง การ ปฏิบัติ จะ ยาก ที่ สุด 
เลย เหมือน งม เข็ม ใน มหาสมุทร ที เดียว 

อัน แรก เลย เรา ต้อง รู้จัก ก่อน ว่า จิตอย่าง ไร เป็น กุศล จิตอย่าง ไร 
เป็น อกุศล จิต ที่ เป็น กุศล นึ่นะ ไม่ ถูกราคะ โทสะ โมหะ ครอบ งำ 
เพราะ ฉะนั้น ขณะ ใด จิตมื ราคะ มี โทสะ ขณะ ใด จิต หลง ไป เผลอ ไป 
จิต นั้น เป็น อกุศล แน่ นอน อย่า งนี้ดู ง่าย แต่ ว่า จิต บางอย่าง นี่ดูไ ม' ออกว่า 
มี ราคะ โทสะ โมหะ หรือ เปล่า มัน เป็น อกุศล ที่ ละเอียด ๆ เรา ก็ 
สังเกต เอา เพราะ มี องค์ ประกอบ อื่นๆ อีก 

จิต ที่ เป็น กุศล จริงๆ จะ ต้อง มี ลหุ ตา มี ความ เบา ถ้า เมื่อ ไร เรา 
ปฏิบัติ แล้ว จิต เรา หนักๆ ขึ้น มา ต้อง รู้ นะ ทำ ผิด แน่ นอน อกุศล เกิด ขึ้น 
แทน กุศล แล้ว เวลา ลง มือ ปฏิบัติ บาง คน หนัก อึ้ด เลย หนัก เหมือน 
แบก ภูเขา มัน หนัก ขึ้น มา ถ้า มัน หนัก ขึ้น มา แสดง ว่า ทำ ผิด แน่ นอน 
จิต ที่ เป็น กุศล จะ ต้อง เบา 

จิต ที่ เป็น กุศล จะ ต้อง มี มุทุ ตา มี ความ นุ่ม นวล อ่อน โยน ถ้า 

ปฏิบัติ แล้ว จิต เรา แข็งๆ ทื่อๆ นี่ อกุศล นะ ต้อง ระมัด ระวัง จิต ที่ เป็น 
กุศล นั้น จะ นุ่ม นวล 

จิต ที่ เป็น กุศล มี ปา คุญญ ตา คล่อง แค ล่วว่ อง ไว ถ้า ซึมๆ ทื่อๆ 
นี่ อกุศล นะ ทื่อ ทั้ง วัน อย่าง นี้ อกุศล ต้อง ระมัด ระวัง 

เพราะ ฉะนั้น เวลา ที่ ปฏิบัติ รู้สึก ไหม พอ จง ใจ ทำ เมื่อ ไหร่ จะ 
หนักๆ แน่นๆ แข็งๆ ซึมๆ ทื่อๆ ขึ้น มา เพราะ อะไร เพราะ โลภ ะ มัน 
เกิด อยาก ปฏิบัติ นี่ อกุศล นะ โลภ ะ เกิด พอ อยาก ปฏิบัติ แล้ว ลง มือ 
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ปฏิบัติ ตาม ความ อยาก ใน ขณะ นั้น ความ อยาก ยัง ครอบ งำ จิตอยู่ ใน 

อภิธรรม ท่าน สอน ว่า “กิเลส เป็น สหชาต ปัจจัย ของ กรรม” กิเลส เกิด 
ร่วม กับ กรรม นั่น เอง กิเลส ท่า ให้ เกิด การ กระทำ กรรม แต่ เกิด ด้วย กัน 
เพราะ ฉะนั้น อย่าง เรา อยาก ปฏิบัติ ปีบ ลง มือ ปฏิบัติ ปับ ใน ฃณ ะ นั้น 
ความ อยาก ปฏิบัติ ยัง ครอบ งำ จิตอยู่ จิตดวง นั้น เป็น อกุศล จิต หนักๆ 
แน่นๆ แข็งๆ ซึมๆ ทื่อๆ ขึ้น มา เลย แล้ว สติ ตัว จริง เกิด ขึ้น ได ไหม 
ไม่ บี ทาง เกิด เลย เพราะ ขณะ นั้น พื้น ทื่นั้ก ลาย เป็น พื้นที่ ของ กิเลส 
ไป แล้ว สติ จะ เกิด ร่วม กับ กิเลส ไม่ ได้ เด็ด ขาด เลย มือัน หนึ่ง ต้อง ไม่มื 
อีก อัน หนึ่ง เพราะ ฉะนั้น ถ้า เรา ปฏิบัติ ไป ใจ แข็ง ทื่อ ขึ้น มา เกิด จาก 
โลภ ะ นะ มี โลภ มูล จิต อยาก ปฏิบัติ ทีนี้ พอ ใจ แข็ง ทื่อ ขึ้น มา แล้ว เกิด 
โท ส มูล จิต ใหม่ อยาก หาย ไม่ ชอบ มัน แล้ว แข็งๆ อึด อัด ไม่ ชอบ อยาก 
จะ ดี อยาก จะ สุข อยาก จะ สบาย นี่ กิเลส ล้วนๆ เลย นะ เพราะ ฉะนั้น 
เรา ต้อง เรียน ให้ รู้จัก ลักษณะ ของ จิต จิต ชนิด ใด เป็น กุศล ชนิด ใด เป็น 
อกุศล 

หลวง พ่อ พูด ตรง ไป ตรง มานะ นัก ปฏิบัติ เกือบ ทั้ง หมด หลง 
สร้าง อกุศล อยู่ อยาก ได้ กุศล แต่ หลง สร้าง อกุศล จิต จะ แข็งๆ ทื่อๆ 
หนักๆ แน่นๆ อึด อัด มี ราคะ แทรก บ้าง มี โทสะ แทรก บ้าง แต่ ที่ 
ยืน พื้น คือ โมหะ แทรก อยู่ ตลอด เลย แต่ ไม่ เคย เห็น เพราะ ไม 1 รู้ สภาวะ 
ตรง ตาม ความ เป็น จริง นั่น แหละ โมหะ มัน บัง อยู่ หรือ อย่าง บาง ที เรา 
ปฏิบัติ พอ เรา เพ่ง มากๆ เรา กำหนด มากๆ ใจ เรา จะ ซึมๆ ใจ เรา จะ นิ่งๆ 

แต่ บาง ทีก็ เกิด ความ นุ่ม นวล ขึ้น มา ได้ เกิด ความ สว่าง เกิด ความ 
นุ่ม นวล แต่ จิต ของ เรา หลง เข้า ไป ยืด ถือ ความ สุข ความ สงบ ที่ เกิด จาก 
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การ ปฏิบัติ เพราะ ฉะนั้น นัก ปฏิบัติ จะ มี อีก ประเภท หนึ่ง ที่ เพ่ง มากๆ 
กำหนด มากๆ แล้ว รู้สึก ว่า จิต เบาๆ จิต สบาย จิต มี ความ สุข รู้สึก 
สว่าง ไสว แต่ สังเกต ให้ ดี มัน จะ มี ความ นิ่งๆ เกิน จริง อยู่ นิด หนึ่ง มัน 
จะ ผิด ธรรมดา อยู่ นิด หนึ่ง 

แท้ จริง แล้ว จิต ทื่ดีทื่ สุด สำหรับ การ ปฏิบัติ วิปัสสนา กรรมฐาน 
ก็ คือ จิต ธรรมดา ของ มนุษย์ ธรรมดาๆ นั่น เอง จิต ปกติ ของ มนุษย์ 
นั่น แหละ ดีทื่สุ ด มนุษย์ คือ ผู้ทื่ มี' ใจ สูง มี ใจทื่ พร้อม จะ รอง รับ ธรรมะ ได้ 
แต่ พวก เรา นัก ปฏิบัติ ส่วน หนึ่ง พอ ปฏิบัติ แล้ว เพ่ง เอาๆ กำหนด เอาๆ 
เรา สูญ เสีย จิต ของ มนุษย์ กลาย เป็น จิต ของ พรหม ขึ้น มา แทน จิต ของ 
พรหม นึ่จะ นุ่ม นวล เบิก บาน มี ความ สุข แต่ มัน เยิ้ม ๆ อยู่ นิด หนึ่ง มัน 
จะ เยิ้ม ๆ มี ความ สุข จะ นุ่ม นวล มี ความ สุข ราคะ แทรก อยู่ แต่ ไม่ เห็น 

เพราะ ฉะนั้น นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก เลย พวก หนึ่ง ท่า ไป แล้ว เกิด 
อกุศล เครียด จัด แข็งๆ หนักๆ แน่นๆ อีก พวก หนึ่ง ท่า ไป แล้ว 
เค ลิบ เคลิ้ม มี ความ สุข เพลิด เพลิน ตัว นี้ ไม่ ใช่ อกุศล แล้ว เป็น กุศล 
เป็น โลกี ย กุศล ตัว นี้ แหละ ขวาง การ เดิน มรรค ผล นิพพาน ใน ขั้น ละเอียด 
ต่อ ไป เพราะ ฉะนั้น ต้อง ระมัด ระวัง นิด หนึ่ง บาง คน ฝึก มากๆ จิต ใจ 
จะ นุ่ม เลย นุ่ม ผิด ความ เป็น จริง นุ่ม ทั้ง รัน ทั้ง คืน สาม วัน สาม คืน ก็ นุ่ม 
อยู่ อย่าง นั้น แหละ นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก เป็น อย่าง นี้ ราคะ แทรก แล้ว 
โมหะ แทรก แล้ว ไม่ เห็น อีก แล้ว ส่วน พวก ที่ กำหนด เอา กำหนด เอา 
เริ่ม ต้น ใหม่ๆ นี่ นะ โมหะ กับ โทสะ แทรก พอ กำหนด ได้ทื่ เพ่ง' ได้ ที่ 
โมหะ กับ ราคะ แทรก ต้อง เรียน นะ ต้อง เรียน จน เรา รู้จัก ลักษณะ ของ จิต 
เรา จะ ได้ เดิน ไม่ พลาด 
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ถัด จาก นั้น เรา จะ มี จิต ที่ เป็น กลาง และ สัก ว่า รู้ สัก ว่า เห็น อารมณ์ 
ได้ ซึ่ง จิต ที่มี คุณภาพ เช่น นั้ใน ตำรา อภิธรรม จะ เรียก ว่า ‘มหา กุศล จิต 
ญาณ สัมปยุต อสัง ขา ริก’ แปล ว่า จิต ที่ เป็น กุศล ประกอบ ด้วย ปัญญา 
แล ะ เกิด ขึ้น เอง โด ย ไม่ ได้ จง ใจ ให้ เกิด จิต ชนิด นี้มี กำลัง กุศล แก่ ก ล้า 
ที่ สุด เหมาะ ควร ที่ สุด ที่ จะ ใช้ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ราย ละเอียด 
ยัง มี อีก มาก ต้อง ค่อยๆ ฟัง ค่อยๆ เรียน ไป 

ถ. ปัญญา สิกขา 

ถัด จาก การ เรียน รู้ จิต ก็ ถึง บท เรียน เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา เห็น ความ 
จริง ของ รูป นาม/กาย ใจ ซึ่ง ก่อน ที่ จะ รู้ วิธี เจริญ ปัญญา เรา ต้อง รู้ วิธี 
ปฏิบัติ ผิดๆ ที่ ขวาง กั้น การ เจริญ ปัญญา เสีย ก่อน 

มี การ ปฏิบัติ ที่ ผิด หรือ สุด โต่ง อยู่ ๒ อย่าง ที่ ขวาง การ เจริญ ปัญญา 
หรือ ขวาง การ เจริญ วิปัสสนา คือ การ บังคับ จิต ไว้ จน จิต หยาบ แข็ง หรือ 
บังคับ จน มัน นวล นุ่ม เนียน ไป หมด นี่ก็ แบบ หนึ่ง อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ 
การ ปล่อย จิต ให้ หลง ตาม กิเลส เตลิด เปีด เปีง ไป สองอย่าง นี้ ขวาง การ 
เจริญ วิปัสสนา อย่าง แรก เรียก ว่า อัตต กิ ลม ถา นุ โย ค เป็น การ บังคับ 
ตัว เอง บังคับ กาย บังคับ ใจ ทำ ตน เอง ให้ ลำบาก ทำ ใจ ให้ แห้ง ผาก 
อีกอ ย่าง หนึ่ง เรียก กาม สุช้ล ลิ กา นุ , โย ค เป็น การ ตาม ใจ กิเลส ไป 
ตอบ สนอง กิเลส ไป เป็น การทำ ใจ ให้ ชุ่ม ด้วย กิเลส 

พวก เรา บาง คน อาจ จะ สงสัย ว่า ทำไม หลวง พ่อ ไป เน้น เรื่อง ความ 
สุด โต่ง ๒ ด้าน ที่ จิต เพราะ ได้ ยิน ได้ ฟัง มา เรื่อง ความ สุด โต่ง ๒ ด้าน 
นั้น มัก จะ พูด ถึง ความ สุด โต่ง ทาง กาย คือ เมื่อ พูด เรื่อง อัตต กิ ลม ถา นุ โย ค 
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ก็ คิด แค่ ว่า เป็น การ ทรมาน กาย เมื่อ พูด เรื่อง กาม สุขัล ลิ กา นุ โย ค ก็ 
เพ่ง เล็ง ถึง ความ ประพฤติ เสพ สุข ทาง กาย ที่ ว่า มา นี้ก็ ถูก เหมือน กัน แต่ 

อยาก จะ ฝาก ให้ พิจารณา ถึง ความ สุด โต่ง ทาง ใจ กัน ไว้ บ้าง เพราะ ธรรม 
ทั้ง หลาย นั้น ใจ เป็น ใหญ่ ใจ เป็น หัว หน้า สำเร็จ ได้ ด้วย ใจ จะ ทรมาน กาย 
หรือ จะ ปล่อย กาย ไป สนอง กิเลส มัน ก็ ต้อง เริ่ม มา จาก ใจ ก่อน ลอง เปิด 
ใจ กว้าง ฟัง หลวง พ่อ แล้ว ลอง ปฏิบัติ ตาม ที่ หลวง พ่อ บอก ก่อน ก็ แล้ว กัน 
แล้ว ดูซิ ว่า ความ ทุกข์ มัน จะ หล่น หาย ไป จาก ชีวิต อย่าง น่า อัศจรรย์ ได้ 
หรือ ไม่ 

อยาก รู้จัก ทาง สายกลาง ก็ ค่อยๆ เรียน ไป นะ เรียน จน สติ ตัว จริง 
เกิด สติ เกิด จาก การที่ จิต จำ สภาวะ ได้ สติ ไม่ ได้ เกิด จาก การ กำหนด 
สติ ไม่ ได้ เกิด จาก การ เพ่ง สติ ไม่ ได้ เกิด จาก การ สั่ง ให้ เกิด อภิธรรม สอน 
ชัดๆ เลย ว่า สติ มี การ จำ สภา ว ธรรม ได้ แม่น ยำ เป็น เหตุ ใกล้ ให้ เกิด 
เพราะ ฉะนั้น ที่ เรา มา ทำ สติ ปัฏฐาน ๔ เบื้อง ด้นนั้ ทำ ไป ก็ เพื่อ ให้ มี สติ 
นั่น เอง เรา หัด รู้ กาย จน เรา รู้ สภาวะ ของ รูป หัด รู้ เวทนา จน รู้ สภาวะ ของ 
เวทนา ห้ดรู้ จิต จน รู้ สภาวะ ของ จิต เมื่อ รู้ แล้ว สติ จะ เกิด เอง 

คน ส่วน มาก ถ้า มา เรียน ที่ วัด หลวง พ่อ หลวง พ่อ ชอบ ให้ หัด ดู 
นามธรรม เพราะ พวก เรา ส่วน ใหญ่ เป็น คน เมือง อาชีพ หลัก ของ พวก 
เรา คือ คิด คิด ลูก เดียว ส่วน ใหญ่ ทำ งาน ที่ ต้อง คิด คิด คิด ทั้ง วัน 
พวก คิด มาก เหมาะ กับ การ ดู จิต พวก โลภ มาก รัก สุข รัก สบาย รัก สวย 
รัก งาม เหมาะ กับ การ ดู กาย นี่ พวก เรา รู้สึก ไหม อยู่ๆ อยาก จะ เข้า 
สำนัก ไหน เรา ก็ เข้า เรา ไม่ ได้ รู้ ว่า จริต ของ เรา เป็น อย่าง ไร เพื่อน เรา เข้า 
สำนัก ไห น เรา ก็ ตา ม ไป เข้า ด้วย สำนัก ไห น คน เยอะ เรา ก็ ตา ม ไป ด้ว ย 
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น่า จะ ดี อะไร อย่าง นี้ อาจ จะ ดี นะ ครู บา อาจารย์ อาจ จะ เก่ง แต่ ถ้า จริต 
ไม่ ตรง กับ เรา แล้ว เรา ไป เลียน แบบ เขา มา ไม่ ได้ ผล หรอก ฉะนั้น 
ทำ กรรมฐาน ต้อง ดู ตัว เอง ก่อน วิเคราะห์ ตัว เอง ให้ ออกว่า จริต ของ เรา 
เป็น อย่าง ไร ถ้า เรา เป็น พวก รัก สุข รัก สบาย รัก สวย รัก งาม รัก ความ 
สงบ วันๆ ไม่ อยาก ยุ่ง กับ ใคร พวก นี้ ต้อง ดู กาย เพราะ กาย นี่ มัน จะ 
เห็น ได้ ง่าย ว่า ไม่ สุข ไม่ สบาย ไม่ สวย ไม่ งาม ส่วน พวก ชอบ คิด มาก 
จิต ใจ วอกแวก ๆ นี่ ให้ ดู จิต เอา ดู จิต ไป เลย พวก คิด มาก 

จริต ของ คน มี ๒ อย่าง ที่ ใช้ พิจารณา เลือก อารมณ์ สำหรับ ทำ 
วิปัสสนา เบื้อง ตัน ได้แก่ ตัณหา จริต ให้ ดู กาย กับ ทิฏฐิ จริต ให้ ดู จิต 
ส่วน เวทนา กับ ธรรม ยัง ไม่ แนะ นำ ให้ ดู เพราะ เวทนา กับ ธรรม นี่ เป็น 
กรรมฐาน ที่ เหมาะ กับ ผู้มี ปัญญา กล้า พวก เรา ยัง ไม่ ถึง ขนาด ที่ เรียก ว่า 
มี ปัญญา กล้า เรา ก็ดู กาย ดู จิต เป็น ของ ดู ง่าย เป็น ของ พื้นๆ แต่ ดู กาย 
มี เงื่อนไข กา ยา นุปัส ส นา เหมาะ กับ สม ถ ยา นัก เหมาะ กับ คน เล่น ฌาน 
ถ้า ทำ ฌาน ไม่ เป็น แล้ว ไป ดู กาย จิต มัก จะ หลง ถลำ ลง ไป แช่ อยู่ ที่ กาย เลย 
เช่น เรา ดู ท้อง พอง ยุบ จิต จะ ไหล ไป เกาะ นิ่งๆ อยู่ ที่ ท้อง ทำ อะไร ไม่ ได้ 
แล้ว ไป เกาะ ท้องอยู่ ยก เท้า ย่าง เท้า จิต จะ ไป เกาะ นิ่ง อยู่ ที่ เท้า รู้ 
ลม หายใจ จิต จะ จม ลง ไป ที่ ลม หายใจ แล้ว ลืม เนื้อ ลืม ตัว ไป เลย 

เพราะ ฉะนั้น การ ดู กาย ถ้า ใจ ไม่ ตั้ง มั่น พอ จ ะดู ยาก กา ยา นุ- 
ปัสส นา ท่าน จึง สอน ว่า เหมาะ กับ สม ถ ยา นิก เหมาะ กับ คน ทำ ฌาน พอ 

เรา ทำ ความ สงบ ไป จน ถึง ฌาน ที่ สอง หรือ ทุติย ฌาน มัน จะ เกิด สิ่ง หนึ่ง 
ที่ ครู บา อาจารย์ วัด ปา เรียก ว่า ‘จิต ผู้ รู้’ ขึ้น มา จิต ผู้รู้ เป็น จิต ที่ ทรง 
สัมมา สมาธิ มี ‘เอ โกทิ ภาวะ’ คือ ความ เป็น หนึ่ง พอ เรา ปฏิบัติ สมาธิ 
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ไป อย่าง ถูก ต้อง มัน จะ มี จิต ผู้รู้ ตั้ง ขึ้น มา มัน จะ เห็น เลย กาย ก็ อัน หนึ่ง 
เวทนา ก็ อัน หนึ่ง จิต ก็ อัน หนึ่ง ความ คิด นึก ปรุง แต่ง กุศล อกุศล ก็ 
อัน หนึ่ง จิต มัน จะ ตั้ง มั่น เป็น คน ดู อยู่ มัน จะ เห็น ร่าง กาย เคลื่อน ไหว 
ใจ เป็น คน ดู เหมือน อย่าง ที่ นัก อภิธรรม ชอบ สอน กัน เช่น ที่ นั่ง อยู่ คือ 
รูป ที่รู้ อยู่ คือ นาม จะ สอนอย่าง นี้ นั่ง เป็น รูป รู้ เป็น นาม ยืน เป็น รูป 
รู้ เป็น นาม เป็น ต้น 

หมาย ถึง ว่า ใน ขณะ ที่ เรา ดู รูป ใจ เรา ต้อง ไม่ ถลำ ลง ไป อยู่ ใน รูป 
ใจ เรา เป็น อิสระ นะ ดู อยู่ ห่างๆ คล้ายๆ เรา ดู คน อื่น เรา เห็น ร่าง กาย นี้ 
ยืน เดิน นั่ง นอน ไป ใจ เป็น คน ดู อยู่ ห่างๆ เรา จะ เห็น ทันที ว่า ฑาย นี้ ไม่ ใช่ 
ตัว เรา จะ เห็น ทันที นะ ไม่ ต้อง คิด เลย กาย , นี้! ม่ใช่ เรา ทันที เลย เพราะ- 
ฉะนั้น ที่ ยืน เดิน นั่ง นอนอยู่ รูป มัน เคลื่อน ไหว ใจ เป็น คน ดู นี่ ถ้า ดู 
กาย ต้อง ดู อย่าง นี้ นะ จน วัน หนึ่ง จะ เห็น เลย กาย นี้ มัน ไม่ ใช่ ตัว เรา หรอก 
มัน เป็น วัตถุ เป็น ก้อน ธาตุ กาย นี้ ถูก ความ ทุกข์ บีบ คั้น อยู่ ตลอด เวลา 
กาย นี้ เคลื่อน ไหว เพราะ จิต สั่ง ให้ เคลื่อน ไหว จะ รู้ จะ เห็น ความ เป็น จริง 
ของ กาย ขึ้น มา 

ส่วน การ ดู จิต นี่ ง่ายกว่า นั้น ดู จิตนึ่ เรา ดู ๒ อย่าง อัน หนึ่ง เรา 
ดู ตัว จิต ตรงๆ ไม่ ไต้ เรา ก็ดูค วาม รู้สีก ไป ก่อน เรียก ว่า ดู เจตสิก ดู จิต 

ไม่ ได้ ก็ดู เจตสิก เพราะ จิต ไม่มื อะไร ให้ ดู ไม่มื สิ่ง ที่ เป็น รูปร่าง ของ จิต 
ขึ้น มา ให้ ดู ที่ เรียก ว่า นาม กาย นั้น จริงๆ แล้ว ก็ คือ เวทนา สัญญา สังขาร 
ฉะนั้น เรา อาศัย การ รู้ สิ่ง เหล่า นี้! ป ก่อน เพราะ สิ่ง เหล่า นี้ เกิด ร่วม กับ 
จิต เกิด พร้อม กับ จิต ดับ พร้อม กับ จิต คือ ตัว เจตสิก ทั้ง หลาย เช่น 
เรา จะ บอกว่า บาง ที จิต เรา ก็มืกุ คล บาง ทีก็มื อกุศล เรา รู้สีก ว่า จิต ของ เรา 
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เป็น กุศล จิต เป็น อกุศล จิต โลภ จิต โกรธ จิต หลง เบื้อง ต้น จะ รู้สืก 
อย่าง นี้ ก่อน แต่ ต่อ ไป พอ สติ บี ญญา แก่ รอบ ขึ้น เรา จะ เห็น เลย จิต 
ก็ อัน หนึ่ง โลภ ก็ อัน หนึ่ง จิต ก็ อัน หนึ่ง โกรธ ก็ อัน หนึ่ง จิต ก็ อัน หนึ่ง 
หลง ก็ อัน หนึ่ง คน ละ อัน กัน นี่ แหละ กระจาย สภา ว ธรรม ออก มัน จะ 
ขึ้น ไป ส่ธัม มา นุบีส ส นา มัน จะ เห็น ตัว สภา ว ธรรม ตรงๆ แล้ว ทีนี้ เบื้อง ต้น 
ยัง ดู สภา ว ธรรม ขนาด นั้น ไม่ ได้ ไม่ เป็นไร หัด รู้ ไป หัด รู้ ความ รู้สึก ของ 
เรา ไป 

หลวง พ่อ ขอ แนะ นำ นะ พวก เรา ใคร เคย ทำ กรรมฐาน อะไร ถ้า 
กรรมฐาน นั้น เนื่อง ด้วย กาย ด้วย ใจ ของ ตน เอง ทำ ต่อ ไป ไม่ ต้อง เลิก นะ 

เรียน ที่ หลวง พ่อ ไม่ มี รูป แบบ สำเร็จ รูป หรอก ใคร ถนัด อะไร เอา อัน นั้น 

แต่ จับ หลัก ให้ ได้ เรียน หลัก เท่า นั้น แหละ เรียน หลัก ให้ ถูก แล้ว เอา ไป 
สวม ลง ใน รูป แบบ ของ การ ปฏิบัติ ที่ เรา ใช้ อยู่ แล้ว ไป ไต้ เหมือน กัน ถ้า 

ผิด หลัก ถึง รูป แบบ จะ เดิน สวย ยัง ไง มัน ก็ ไม่ เป็น วิปัสสนา หรอก ไม่ 
อย่าง นั้น ถ้า เดิน สวยๆ แล้ว บรรลุ ธรรม พวก วง โย ธ วาทิต บรรลุ ไป หมด 
แล้ว เพราะ เดิน สวย มัน ไม่ เกี่ยว หรอก กิริยา ทำ ทาง ทั้ง หลาย มัน 
ไม่ เกี่ยว เลย เพราะ ฉะนั้น ใคร เคย ทำ กรรมฐาน อะไร ทำ ต่อ ไป 

ยก ตัวอย่าง คน ไหน เคย หัด รู้ ลม หายใจ ออก - เข้า ก็รู้ ต่อ ไป 
ไม่ ต้อง เลิก ถ้า รู้ แล้ว สบาย นะ แต่ ถ้า รู้ แล้ว อึด อัด ก็ แสดง ว่า ไม่ เหมาะ 
ไป หา อารมณ์ อัน อื่น แทน ฉะนั้น รู้ ลม หายใจ ไป ใน ระหว่าง การ รู้ 
ลม หายใจ นั้น จิต จะ แยก ออก ได้ ๔ แบบ 

อัน ที่ หนึ่ง รู้ ลม หายใจ หรือ รู้ กรรมฐาน อื่น ก็ เหมือน กัน รู้ 
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ลม หายใจ หรือ ดู ท้อง พอง ยุบ หรือ ขยับ มือ ทำ ไป แล้ว เค สิบ เคลิ้ม 
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ลืม เนื้อ ลืม ตัว ขาด สติ อย่าง นื้ใช้ ไม่ ได้ เลย ส่วน ใหญ่ เกือบ ทั้ง หมด 
ของ พวก ที่ดู ลม หายใจ คือ พวก ที่ หนึ่ง ดู ไป แล้ว ก็ เคลิ้ม ลืม เนื้อ ลืม ตัว ไป 
นี่ใซ ไม่ ได้ 

พวก ที่ สอง พอ รู้ ลม หายใจ แล้ว จิต จะ เคลื่อน เข้า ไป แนบ อยู่ ที่ 
ลม หายใจ ลอง หายใจ นะ แล้ว ค่อยๆ สังเกต ดู ถ้า เรา รู้ ลม หายใจ แล้ว 
สังเกต ให้ ดี จิต จะ ถลำ ลง ไป อยู่ ที่ ลม จิต จะ เคลื่อน ไป จิต ไม่ ตั้ง มั่น จริง 
หรอก จิต จะ ไหล หรือ บาง คน ดู ท้อง พอง ยุบ จิต จะ ไหล ไป อยู่ ที่ เท้า 
ขยับ มือ อย่าง สาย หลวง พ่อ เทียน พอ ขยับ มือ จิต จะ ไหล ไป อยู่ ใน มือ 
รู้ อิริยาบถ ๔ ยืน เดิน นึ่ง นอน ก็ เพ่ง มัน ทั้ง ตัว เลย คราว นี้ ไหล ไป เกาะ 
ทั้ง ตัว เลย ทำ เป็น ใช่ ไหม ง่าย จะ ตาย พวก นี้ พวก เพ่ง ๆ เอา จิต ถลำ 
เข้า ไป เพ่ง อยู่ ใน อารมณ์ อัน นั้น เพ่ง ลม หายใจ เพ่ง ท้อง เพ่ง เท้า เพ่ง มือ 
เพ่ง กาย ทั้ง กาย หรือ ไป เพ่ง จิต ก็ ได้ คน ดู จิต หลาย คน ก็ ไม่ ได้ ดู จริง หรอก 
แต่ ไป เพ่ง จิต จ้อง จ้อง จ้อง ลง ไป จิต ก็ นิ่งๆ พวก ที่ เพ่ง มากๆ จะ เกิด 
อาการ ของ สมถะ เช่น ขน ลุก ขน พอง ตัว ลอย ตัว เบา ตัว โคลง 
ตัว ใหญ่ อาการ เหล่า นี้ เป็น อาการ ของ สมถะ หรือ ผงะ วูบ ๆ วาบๆ นั่น 
ไม่ ใช่ วิปัสสนา เรา ไป หลง กัน ว่า เป็น วิปัสสนา ญาณ ไม่ ใช่ วิปัสสนา ญาณ 
เลย ญาณ เป็น เรื่อง ของ ปัญญา ญาณ ไม่ ใช่ อาการ ทาง กาย ญาณ ะ เป็น 
ความ หยั่ง รู้ เป็น เรื่อง ของ ปัญญา ฉะนั้น อย่าง เรา ผงะ วูบ ๆ วาบๆ 
ขน ลุก ขน ชัน นี่ เรื่อง ของ สมถะ ทำไม เรา ทำ วิปัสสนา แต่ แล้วกลาย เป็น 
ทำ สมถะ เพราะ เรา หลง ไป เพ่ง นั่น เอง เช่น เรา เพ่ง ท้อง ไป เรื่อยๆ เพ่ง 
ลม หายใจ ไป เรื่อยๆ เดี๋ยว ก็ ตัว ลอย ตัว เบา ตัว โคลง อะไร อย่าง นั้น 
ขึ้น มา ไม่ ใช่ เรื่อง แปลก อะไร แต่ ถาม' ว่า ดีมั้ย ดี... แต่ ดี แบบ สมถะ , นะ 
วัน ไหน จิต ใจ ของ เรา ว้า วุ่น เหน็ด เหนื่อย เมื่อย ล้า ทำ อะไร ไม่ ไหว แล้ว 
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เจริญ วิปัสสนา ไม่ ไหว เรา ก็ ทำ สมถะ คน ไหน ถนัด ดู ลม หายใจ ก็ นึ่ง ดู ไป 
ให้ ใ- จล บาย มี ความ สุข ให้ ใจ เคล้า เคลีย อยู่ ที่ ลม มี ความ สุข คน ไหน 
ดู พอง ยุบ ก็ดู ไป ให้ ใจ เคล้า อยู่ กับ ท้อง มี ความ สุข เคล็ด สับ ของ สมาธิ 
อยู่ ที่ ความ สุข สมาธิ ไม่ ได้ เกิด จาก การ สั่ง ให้ มัน เกิด สมาธิ ไม่ ได้ เป็น 
เหตุ ให้ เกิด ความ สุข แต่ ความ สุข เป็น เหตุ ให้ เกิด สมาธิ จำ ไว้ นะ เพราะ 
ว่า สมาธิ นั้น พอ ละเอียด พอ ลึก เข้า ไป มัน เป็น อุเบกขา ไม่ ได้ เป็น 
ความ สุข ดัง นั้น สมาธิ ไม่ ได้ เป็น ต้น เหตุ ให้ เกิด ความ สุข แต่ ความ สุข 
ต่าง หาก ที่ ทำ ให้ เกิด สมาธิ นี่ เรา จะ มี ธรรม ะที่ก สับ หัว กลับ หาง เต็ม ไป หมด 
เลย อย่าง คน ไหน เล่น ไพ , มี ความ สุข เล่น ได้ โต้ รุ่ง เห็น มั้ย จิต ใจ ร่าง กาย 
ตั้ง มั่น ใน การ เล่น ไพ่ เล่น ได้ โต้ รุ่ง คน ไหน ชอบ ดู บอล ดึก ดื่น เที่ยง คืน 
ดู ได้ ตั้ง อก ตั้งใจ ดู มี ความ สุข แล้ว ถึง ทำ ได้ ดัง นั้น ความ สุข ทำ ให้ เกิด 
สมาธิ เพราะ ฉะนั้น เรา ก็ดู กาย ดู ใจ นะ รู้ ลม หายใจ รู้ ท้อง พอง ยุบ 
อะไร ก็ ได้ ที่ ทำ แล้ว มี ความ สุข ทำ ประเดี๋ยว เดียว ก็ จะ สงบ ใจ จะ ตั้ง มั่น 
ขึ้น มา ได้ พัก ผ่อน 

พูด ให้ ฟัง มา ๒ อย่าง แล้ว อย่าง ที่ หนึ่ง หลง ไป เลย อย่าง ที่ สอง 
ไป หลง ทำ สมถะ เข้า ไป เพ่ง กาย เพ่ง มือ เพ่ง เท้า เพ่ง ท้อง เพ่ง จิต 
เพ่ง ได้ เหมือน กัน หมด ทุก สำนัก นะ คราว นี้ มา ถึง อย่าง ที่ สาม 

อย่าง ที่ สาม เรา รู้ ลม หายใจ หรือ รู้ ท้อง พอง ยุบ หรือ ขยับ ไม้ ขยับ 
มือ อะไร อย่าง นี้ นะ เพื่อ จะ เจริญ วิปัสสนา ด้วย การ รู้ กาย นี่ ก็' ทำ' ได้' นะ 
อย่าง ที่ สาม นี้ ถ้า เรา เห็น ว่า ร่าง กาย มัน พอง มัน ยุบ ใจ เป็น คน ดู อยู่ 
เห็น ไหม ต้อง มืใจ ที่ เป็น คน ดู ใจ ตั้ง มั่น เรา เห็น ร่าง กาย มัน พอง ร่าง กาย 
มัน ยุบ เห็น ร่าง กาย นี้ หายใจ ออก เห็น ร่าง กาย นี้ หายใจ เข้า เห็น 
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ร่าง กาย นี้ ยืน เดิน นั่ง นอน เห็น ร่าง กาย ขยับ มือ คู! หว เหยียด อะไร 
อย่าง นี้ เห็น ร่าง กาย มัน ทำ ใจ เป็น แค่ คน ดู นะ มี ความ รู้สึก เลย ‘รูป 
เคลื่อน ไหว ใจ เป็น คน ดู’ ไม่ ใช่ เรา แล้ว ตัว นี้ มัน เคลื่อน ไหว ไม่ ใช่ เรา 
เคลื่อน ไหว แล้ว นะ นี่ ไม่ ใช่ มือ แล้ว นะ ความ รู้สึก มัน จะ ไม่ รู้สึก ว่า นี่ 
เป็น มือ มัน จะ รู้สึก ว่า มีแค่ รูป ที่ เคลื่อน ไหว ถ้า รู้สึก ว่า แค' รูป ที่ เคลื่อน ไหว 
เรา จะ พบ สภาวะ อัน หนึ่ง ใจ เรา จะ เบา แต่ ถ้า เป็น มือ เรา เคลื่อน ไหว นะ 
ใจ มัน จะ หนัก ขึ้น มา แต่ ถ้า เมื่อ ไร เรา รูสีก รูป มัน ไหว ใจ เป็น คน รู้ นี่ 
ใจ จะ โล่ง เน มา เลย ใจ มัน จะ มี สติ มัน จะ ตื่น ตัว ขึ้น มา เห็น รูป ที่ กำลัง 
เคลื่อน ไหว ว่า ไม่ ใช่ ตัว เรา 

(หลวง พ่อ พูด กับ โยม - รู้สึก ไหม เนึ่ย หนัก ใจ มัน จะ หนัก ขึ้น มา 

เพราะ ไป ทำ อย่าง ที่ สอง ไป เพ่ง ใส่ มือ มัน ไป เพ่ง . ตอน นี้ หลง ไป 

คิด แล้ว ประ เภ , ทที่ห นึ่ง หลง ไป เห็น ไหม มี แต่' หนึ่ง กับ สอง อย่าง เก่ง 
แค่ นี้ ที่ จะ ขึ้น อย่าง ที่ สาม เห็น รูป มัน เคลื่อน ไหว ใจ เป็น คน ดูนี้ แทบ 
ไม่ มี แล้ว ถ้า มืก็ จะ เกิด พระ อริยะ ได้) 

อย่า งที่ลื่ เรา หัด รู้ ท้อง พอง ยุบ รู้ ลม หายใจ แล้ว หัด สังเกต 
สภาวะ ที่ เป็น นามธรรม เช่น เรา หายใจ ออก - หายใจ เข้า จิต หนี ไป คิด 
รู้ ว่า จิต หนี ไป คิด หายใจ แล้ว จิต ไป เพ่ง อยู่ ที่ ท้อง จิต ไป เพ่ง อยู่ ที่ ลม รู้ 
ว่า จิต ไป เพ่ง แล้ว หายใจ แล้ว เกิด ปีติ รู้ ว่า มี ปีติ หายใจ แล้ว มี ความ สุข 
รู้' ว่า มี ความ สุข หายใจ แล้ว จิต ใจ วุ่นวาย รู้ ว่า วุ่นวาย หรือ ดู ท้อง พอง ยุบ 
แล้ว จิต ใจ ว้า วุ่น ขึ้น มา ก็ รู้' ว่า' ว้า' วุ่น จิต ใจ เป็น อย่าง ไร คอย รู้ ไป เรื่อยๆ 
ทำ กรรมฐาน ขึ้น มา อัน หนึ่ง แล้ว คอย รู้ สภาวะ ความ เปลี่ยน แปลง ของ 
จิต ใจ ไป เรื่อยๆ ใน ที่ สุด เรา จะ จำ สภา ว ธรรม ได้ มาก มาย เรา จะ จำ ได้ ว่า 
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เผลอ ไป ก็ เป็น อย่าง นี่ เอง เพ่ง ไว้ ก็ เป็น อย่าง นี่ กุศล อกุศล โลภ โกรธ 
หลง เป็น อย่าง นี่ๆ พอ เรา จำ ได้ ต่อ ไป เรา อยู่ ใน ชีวิต ประจำ วัน นี่ 
แหละ สติ จะ เกิด เอง อัน นี้ เรา สามารถ เจริญ สติ ใน ชีวิต ประจำ วัน ได้ 
พวก ที่ดู จิต ทำ ได้ ง่าย นะ พวก ที่ดู กาย ทำ สติ ใน ชีวิต ประจำ วัน ยาก 
นิด หนึ่ง กาย เป็น ของ หยาบ มัน ดึง ดูด ความ สนใจ ไป หมด เลย แต่ 
อย่าง ถ้า เรา ดู จิต ดู ใจ เรา เห็น เพื่อน เรา เดิน มา ไม่ ได้ ตั้งใจ จะ ปฏิบัติ เลย 
เห็น เพื่อน เดิน มา พอ ความ ดีใจ ผุด แวบ ขึ้น มา สติ ระ สึก ได้ เลย ความ 
ดีใจ ผุด ขึ้น มา แล้ว ปัญญา ก็ เห็น เลย มัน ดับ ลง ไป มี แต่ เกิด แล้ว ก็ ดับ 
มา คุย กับ เพื่อน แหม สนุก มาก เลย มันส์ รู้สึก ว่า ความ สนุก ผุด ขึ้น มา 
เห็น นะ ความ สนุก เกิด แล้ว ก็ ดับ คุย ไป คุย มา เพื่อน ขัด คอ โมโห แล้ว 
เห็น ความ โมโห ผุด ขึ้น มา สติ ระ สึก รู้ ความ โมโห ก็ ดับ มี แต่ เกิด แล้ว 
ดับ เกิด แล้ว ดับ เพราะ ฉะนั้น ถ้า เรา ปีกอย่าง นี้ เรา จะ เจริญ สติ ใน ชีวิต 
ประจำ วัน ได้ 

ถ้า ฝึก อย่าง ที่ หนึ่ง อยู่ ตรง ไหน ก็ ทำ ได้ นะ หลง ทั้ง วัน ทั้ง คืน นี่ 
เรื่อง ปกติ หลง นี้มื ๖ ทาง หลง ไป ดู หลง ไป ฟัง หลง ไป ดม กลิ่น หลง 
ไป ลิ้ม รส หลง ไป รู้ สัมผัส ทาง กาย แล้ว ก็ หลง ไป คิด ถ้า แถม อีก อัน หนึ่ง 
ก็ หลง ทาง ใจ เหมือน กัน คือ หลง ไป ปฏิบัติ ธรรม หลง ไป เพ่ง หลง ไป 
กำหนด ฉะนั้น หลง นี้มื ๖ ทาง อย่าง ที่ สอง เพ่ง เอา ไว้ อยู่ ที่ ไหน ก็ เพ่ง ได้ 
ยิ่ง พวก ที่ ชอบ เข้า วัด เข้า คอ ร์ส หรือ ชอบ อยู่ คน เดียว ยิ่ง เพ่ง เก่ง อย่าง 
ที่ สาม อย่า งที่สี่ อ ยู่ ใน ชีวิต ประจำ วัน ได้ ถ้า อย่าง ที่ สาม คือ ร่าง กาย นี้ ยืน 
เดิน นั่ง นอน ใจ เป็น คน ดู ไป เรื่อยๆ เห็น เลย ตัว ที่ ยืน เดิน นั่ง นอน ไม่ ใช่ 
เรา เห็น ด้วย ใจ ที่ อ่อน โยน นุ่ม นวล คล่อง แค ล' ว ว่อง ไว ควร แก่ การ งาน 


หลัก ของ การ ปฏิบัติ ธรรม 

พอ รู้ เรื่อง ไหม ฟัง หลวง พ่อ นะ ต้อง ฟัง แบบ มีทุติ ยัมปิ ตติยั มปิ 
ถึง จะ รู้ เรื่อง นะ ต้อง ฟัง แล้ว ฟัง อีก ฟัง ครั้ง ที่ หนึ่ง แล้ว รู้ เรื่อ งนี่มี แต่ 
มี น้อย ต้อง ครั้ง ที่ สอง ครั้ง ที่ สาม ครั้ง ที่ สาม รู้ เรื่อง นึ่มี เยอะ แต่ ฟัง 
ต่อ เนื่อง นะ ไม่ ใช่ บี) นี้ มา ฟัง แล้ว หาย ไป สาม บี) แล้ว มา อีก ที มัน ก็ เหมือน 
เดิม แหละ ลืม ไป หมด แล้ว 

รู้สึก ไหม จิต ใจ ตอน นี้ พอ หลวง พ่อ เปลี่ยน เรื่อง คุย ไม 1 ได้ คุย 
ธรรมะ จิต ใจ ของ เรา เริ่ม เคลื่อน ไหว รู้สึก ไหม เริ่ม วอกแวก ๆ นี่ 
อย่าง นี้ ดู ไป ง่าย จะ ตาย ไป ไม่ เห็น มี อะไร เลย เรา ไป คิด มาก เอง ว่า 
ธรรมะ คือ ต้อง ทำ อย่าง โน้น ต้อง ทำ อย่าง นี้ ‘เหนือ’ ธรรมดา เหนือ 
ธรรมดา มัน ก็ ไม่ ได้ เห็น ธรรมดา สิ ธรรมะ นั่น แหละ คือ ตัว ธรรมดา ล่ะ 
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พอ เข้า ใจ ไหม ไม่ เข้า ใจ ก็ ต้อง ทน นะ หลวง พ่อ ไม่ เก็บ ค่า ฟัง ไม่ 
เรียก ร้อง อะไร เลย ที่ จะ มา ฟัง หนังสือ ก็ แจก ฟรี ชีดีก็ ให้ ฟรี เรียก ร้อง 
อย่าง เดียว ขอ อย่าง เดียว อึด ๆ เข้า ไว้ ทน ๆ เข้า ไว้ เก่ง ไม่ กลัว กลัว 

คน ไม่ อด ทน แล้ว เรียน ธรรมะ ก็ ไม่ ได้ เพื่อ เอา ความ สุข อะ ไร นะ ไม่ ได้ 
เรียน เพื่อ จะ เอา ความ ฉลาด รอบ รู้ ด้วย แต่ เรียน เพื่อ ให้ เห็น ความ จริง 
เท่า นั้น ไม่ ใช่ อย่าง ที่ บาง คน เข้า ใจ ว่า เรียน แล้วจะ ต้อง รู้ พระ ไตรปิฎก 
ทั้ง หมด ไม่ มี สาวก คน ใด รู้ พระ ไตรปิฎก ทั้ง หมด ไม่ ใช่ พระ พุทธเจ้า นี่ 
เพราะ ฉะนั้น พวก เรา เป็น พวก สาวก ทั้ง หลาย เรา ก็ จะ รู้ เฉพาะ สิ่ง ที่ เรา ทำ มา 

เรื่อง การ ปฏิบัติ นี่ คล้ายๆ เรา เดิน ขึ้น ภูเขา สมมติ มี ภูเขา ลูก หนึ่ง 
เวลา เรา จะ เดิน ขึ้น เรา ก็ จะ คอย ดู ว่า คน ส่วน มาก เขา ไป ทาง ไหน เรา ก็ จะ 
ตาม เขา ไป ถ้า เดิน สูง ขึ้น ไป เรื่อยๆ วัน หนึ่ง ก็ ขึ้น ยอด เขา ได้ เหมือน กัน 
แหละ เดิม เรา ก็ คิด ว่า ทาง ที่ เรา เสือก นี้ดีที่ สุด แต่ ถ้า เรา ขึ้น บน ยอด เขา 
แล้ว เรา หัน ไป รอบ ตัว เรา จะ รู้ เลย ทาง ขึ้น เขา นี้มีร อบ ทิศ ทาง เลย ขึ้น 
ทาง ไหน ก็ ได้ สำนัก ไหน ก็ ได้ พูด จริงๆ แต่ หลัก ให้ ถูก ก็ แล้ว กัน นะ 

ดู ท้อง พอง ยุบ ดู แล้ว เคลิ้ม นี่ ใช้ ไม่ ได้ ดู แล้ว เพ่ง ได้ สมถะ 
ดู แล้ว เห็น ร่าง กาย เคลื่อน ไหว ใจ เป็น คน ดู ได้ วิปัสสนา ด้วย การ ดู กาย 
รู้ ว่า กาย ไม่ ใช่ เรา ดู ท้อง พอง ยุบ แล้ว เห็น จิต เดี๋ยว สุข เดี๋ยว ทุกข์ เดี๋ยว ดี 
เดี๋ยว ร้าย นี่ เอา ท้อง พอง ยุบ เป็น พื้น ฐาน แล้ว มาด จิต ได้ ท่า จิต ตา นุ- 
ปัส ส' นา' ได้ 

รู้ ลม หายใจ ก็ เหมือน กัน รู้ แล้ว ขาด สติ ไซ ไม่ ได้ รู้ แล้ว เพ่ง ลม หายใจ 
ได้ สมถะ รู้ แล้ว เห็น ร่าง กาย เคลื่อน ไหว ใจ เป็น คน ดู นี่ ทำ วิปัสสนา 
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ดู กาย เห็น เลย ตัว ที่ หายใจ อยู่ , นี่! ม่ใช่ เรา หรอก รู้ ลม หายใจ แล้ว ก็ คอย 
รู้ สภาวะ ของ จิต ใจ ไป นี่ ก็' ไป ดู 1 จิต 

ขยับ มือ อย่าง สาย หลวง พ่อ เทียน ขยับ แล้ว ใจ ลอย ไป นี่ ไม่ ได้ 
อะไร เลย อย่าง ที่ สอง ขยับ แล้ว เพ่ง จิต ไป เพ่ง ใส่ มือ เพ่ง เพ่ง เพ่ง ได้ 
สมถะ อัน ที่ สาม เห็น รูป มัน เคลื่อน ไหว ใจ เป็น คน ดู อัน ที่ลื่ข ยับ แล้ว 
รู้ จิต ไป นี่ หลวง พ่อ เทียน ต้อง การ สอน ตรง ที่ ‘กาย เคลื่อน ไหว ให้ รู้ จิต 
เคลื่อน ไหว ให้ รู้’ แต่ หลาย คน เข้า มา ไม่ ถึง ตรง ที่ ท่าน สอน ไป ติด อัน ที่ 
สอง หมด หรือ ไม่ ก็ ติด อัน ที่ หนึ่ง เลย คือ หลง อยู่ ใน ความ คิด ขยับ ท่า นี่ 
แล้ว ก็ คิด แล้ว เดี๋ยว ท่า ต่อ ไป มัน อะไร นะ อ้อ ท่า นี่ เอ๊ะ แล้ว อะไร อีก ล่ะ 
นี่ คิด ตลอด เลย นะ ถึง จะ คิด หนอ คิด หนอ ก็ ไม่มื ผล อะไร คิด หนอ 
นั่น แหละ คิด ล่ะ 

ให้ ห้ดรู้ สภาวะ ไป ทาง ใคร ทาง มัน นะ แต่ ละ คน มี ทาง เฉพาะ ของ 
ตัว เอง ไม , ต้อง เลียน แบบ กัน แต่ ฟัง หลัก ไตรสิกขา ที่ หลวง พ่อ เล่า ให้ ฟัง 
ให้ รู้ เรื่อง ศึกษา ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อารมณ์ อะไร มากระ ทบ คอย รู้ ท้น 
ความ รู้สึก ที่ เปลี่ยน แปลง หัด รู้ ไป แล้ว ก็ เรียน เรื่อง จิต ใจ จิตอย่าง ไร 
เป็น กุศล จิตอย่าง ไร เป็น อกุศล พวก เรา รู้สึก ไหม พวก เรา ส่วน ใหญ่ ใน 
ห้อง ขณะ นี่ จิต มัน เบาๆ รู้สึก ไหม แล้ว ไม่ ได้ เบา แบบ เลื่อน ลอย นะ 
เบา แบบ นุ่ม นวล ก็มื บาง คน ที่ ติด การ เพ่ง มัน จะ ทื่อๆ ไม่ มี ความ รู้สึก 
อะไร หรอก มัน จะ ทื่อๆ ลูก เดียว ถ้า ติด การ เพ่ง 

(หลวง พ่อ หัน ไป พูด กับ โยม - ของ คุณ ก็ ติด นะ ต้อง ระวัง นิด หนึ่ง 
มัน เคย ชิน ที่ จะ น้อม จน ซึม ซึมๆ ไม่ ดี นะ จิต ต้อง รู้ ตื่น ต้อง เบิก บาน 
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รู้ เนื้อ รู้ ตัว ต้อง สบาย ถ้า ปฏิบัติ แล้ว อึด อัด อกุศล แน่ นอน จิต ที่ อึด อัด 
นี่ แหละ เป็น ลักษณะ ของอกุศล จิต แต่ ถ้า ปฏิบัติ แล้ว จิต เบาๆ ยัง ไม่ แน่ 
ว่า เป็น กุศล นะ ต้อง ระมัด ระวัง บาง คน บอกว่า จิต เบา ทั้ง วัน เลย จิต 

ที่ เบา ไม่ จำ เป็น ต้อง เป็น กุศล แต่ จิต ที่ หนัก นี่ เป็น อกุศล หรือ จิต ที่มี 
ความ ทุกข์ เป็น อกุศล จิต แน่ นอน จิต ที่มีค วาม สุข อาจ จะ เป็น กุศล หรือ 
อกุศล ก็ ได้ มัน ไม่ แทน ที่ กัน นะ ไม่ ใช่ ว่า เบา ป็บก็ ถูก ปับ) 

ทน ๆ นะ ทน ฟัง ไป ค่อยๆ ฟัง โยม เบอร์ ๙ กับ โยม นี่ ที่ ฝึก มา 
ไม่ เสีย หายนะ ใช้ ได้ แต่ ว่า ฟัง เพิ่ม นิด หนึ่ง จะ ได้ ก้าว ขึ้น มา สู่ การทำ 
วิปัสสนา จริงๆ ส่วน ใหญ่ เรา ไป ติด อยู่ แค่ สมถะ เรา ไป ติด แค่ ‘อาการ’ 
ของ สมถะ เรา ไป คิด ว่า อาการ ของ สมถะ เป็น วิปัสสนา ญาณ ญาณ เป็น 
ซื่อ ของ ปัญญา ไม่ ใช่ ซื่อ อาการ ทาง กาย เป็น เรื่อง ความ รู้ ความ เข้า ใจ 
แต่ ครู บา อาจารย์ แต่ ก่อน ท่าน มี อุบาย ของ ท่าน ท่าน สงสาร พวก เรา 
พวก เรา ขี้ เกียจ ปฏิบัติ อะไร อย่าง นี้ ท่าน ก็ เลย ชม เรา ว่า เรา ได้ ญาณ นั้น 
ญาณ นี้ ท่าน ให้ กำลัง ใจ นะ เคย มี พระ มี โยม ที่ เป็น ลูก ศิษย์ รุ่น เก่าๆ 
ของ ครู บา อาจารย์ ที่ ท่าน สอน เรื่อง ญาณ บอกว่า เคย คุย กับ ครู บา อาจารย์ 
รุ่น โน้น มา แล้ว ที่ ท่าน เริ่ม สอน เรื่อง ญาณ พวก นี้ เรียน ท่าน ว่า มัน เป็น 
สมถะ นะ ไม่ ใช่ วิปัสสนา ญาณ จริงๆ หรอก ท่าน ก็ บอกว่า ทราบ นะ 
ท่านบอก ท่าน รู้ แต่ ท่าน สอน เพื่อ ให้ มี กำลัง ใจ อด ทน ท่า ไป อย่าง น้อย 
ก็ ได้ สมถะ ล่ะ คน ไหน มี บุญ วาสนา แก่ กล้า ขึ้น มา หลุด ออก มา จาก 
สมถะ ได้ ก็ มา เจริญ วิปัสสนา ต่อ ดัง นั้น ขอ ให้ พวก เรา ค่อยๆ เรียน ไป 
เคย ฝึก มา จาก สำนัก ไหน ก็ ถูก ได้ เหมือน กัน แล้ว ก็ ผิด ได้ เหมือน กัน 
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หลวง พ่อ เรียน กรรมฐาน มา จาก ครู บา อาจารย์ ผูให ญ่ สาย วัด ปา 

(ฬ่ ■บิ ข ®' 

หลาย ต่อ หลาย องค์ ตั้งแต่ หลวง ปู ดูลย์ หลวง ปู เท สก์ หลวง ปูสิม 
ท่าน อาจารย์ พระ มหา บัว หลวง พ่อ พุธ ท่าน อาจารย์ บุญ จันทร์ และ 
หลวง ปูสุวั จน์ เป็น ต้น ครู บา อาจารย์ แต่ ก่อน ท่าน เข้ม งวด กวด ขัน ใน 
เรื่อง การ เจริญ สติ มาก มา ถึง พระ ปา ชั้น หลังๆ รุ่น เหลน หลวง ปู มั่น นี่ 
กลับ ไป ติด สมาธิ กัน เยอะ ไม่ เฉพาะ สาย เดียว หรอก แม้ แต่ พวก เรา ที่ 
ฝึก พอง ยุบ เกือบ ทั้ง หมด ก็ ติด สมาธิ ติด การ เพ่ง เพราะ เรา คิด ว่า สติ 
คือ การ กำหนด ตรง นี้ ล่ะ ที่ พลาด กัน สติ แปล ว่า ความ ระลึก ได้ สติ 
ไม่ ได้ แปล ว่า กำหนด กำหนด นี่ มัน เจือ ด้วย โลภ เจตนา มี โลภ ะ แทรก 
ฉะนั้น ใน คัมภีร์ อรรถกถา ของ เรา จึง สอน ว่า “สติ อัน กำหนด รูป นาม 
เป็น อารมณ์ เป็น ทุกข์ ตัณหา อยู่ เบื้อง หลัง การ เอา สติ ไป กำหนด 
รูป นาม คือ ตัว สมุทัย” คือ พอ เรา อยาก ปฏิบัติ ปับ กำหนด ปับ ความ 
ทุกข์ เกิด ทันที เลย มี กิเลส คือ อยาก ปฏิบัติ ลง มือ กำหนด คือ การ กระทำ 
กรรม เกิด วิบาก คือ มี ผล เป็น ทุกข์ แต่ ถ้า กำหนด เก่งๆ นะ พอ มี กิเลส 
ก็ ลง มือ กระ ท่า กรรม ไป เสร็จ แล้ว ท่า ได้ พอ ดิบ พอ ดี จิต ใจ มี ความ สุข 
ขึ้น มา อย่าง นี้ก็มี เหมือน กัน 

อกุศล เป็น ปัจจัย ของ กุศล ก็ ได้ อกุศล เป็น ปัจจัย ของอกุศล ก็ ได้ 
กุศล เป็น ปัจจัย ของอกุศล ก็ ได้ อย่าง เช่น ว่า เรา เห็น ลูก เรา ออก ไป วิ่ง อยู่ 
ข้าง ถนน หรือ ไป เล่น นั้า ฝน อะไร อย่าง นี้ เรา มี กรุณา กลัว ว่า จะ บาด เจ็บ 
กลัว จะ เจ็บ ปวย กลัว รถ จะ ชน กลัว จะ เป็น หวัด เรา มี กรุณา เรียก ให้ 
เข้า บ้าน พอ เรียก ให้ เข้า บ้าน แล้ว ไม่ ยอม เข้า เรา โมโห อาจ จะ จับ เด็ก มา 
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ตี ก่อน เด็ก ยัง ไม่ ทัน จะ ปวย เพราะ เป็น หวัด เลย แต่ เจ็บ เพราะ ถูก ตี แล้ว 
นี่ กุศล พลิก เป็น อกุศล ไป เรียบ ร้อย แล้ว หรือ แต่ ก่อน มี พระ อยู่ องค์ หนึ่ง 
มี ชื่อ เสียง ท่าน เจริญ เมตตา มาก เลย พอ เมตตา ลํ้าห น้า กว่า สติ สติ ตาม 
ไม่ ทัน จิต พลิก เป็น ราคะ เพราะ ฉะนั้น เมตตา พลาด นิด เดียว จะ 
พลิก เป็น ราคะ ส่วน กรุณา พลาด นิด เดียว จะ พลิก เป็น โทสะ ต้อง 
ระมัด ระวัง นะ 

กุศล พลิก เป็น อกุศล ก็ ได้ อกุศล พลิก เป็น กุศล ก็ ได้ ยก ตัวอย่าง 
เช่น เรา ใจ ลอย ไป เกิด สติ ระลึก ขึ้น ได้ ว่า ใจ ลอย นี่ พลิก เป็น กุศล แล้ว 
กุศล พลิก เป็น อกุศล ก็ ได้ ถ้า ใน ขั้น ละเอียด นะ เช่น พอ เรา รู้สึก ตัว ขึ้น มา 
ปับ เช่น เรา ใจ ลอย อยู่ ใจ ลอย มา หนึ่ง ชั่วโมง นี่ เป็น อกุศล เกิด ระลึก 
ขึ้น ได้ ใน ขณะ จิต เดียว นั่น หละ ว่า “อ้าว เผลอ ไป แล้ว” ขณะ นั้น เป็น 
กุศล เรียบ ร้อย แล้ว ถัด จาก นั้น เกิด อกุศล ตัว ใหม่ เช่น “โธ่ ไม่ น่า ใจ ลอย 
ไป เลย” นี่ ฟัง ซ่าน แล้ว รำพึง รำพัน ด่า ตัว เอง เหย งๆ อกุศล นะ ฟัง ซ่าน 
แล้ว หรือ อีก พวก หนึ่ง ห่วง อนาคต นี่ อกุศล เหมือน ถัน ใจ ลอย ไป เป็น 
อกุศล รู้สึก ว่า ใจ ลอย เป็น กุศล ก็ คิด ว่า “โอ๊ย ท่า ยัง ไง จะ ไม่ ใจ ลอย อีก” 
แล้ว กำหนด ใหญ่ เลย โลภ ะ แทรก แล้ว นะ อกุศล แทรก แล้ว 

เพราะ ฉะนั้น เรา ไม่ ได้ เรียน เพื่อ จะ ไม , ใหใ จ ลอย ฟ้งต รง นี้ ให้ ดี นะ 

เรา ไม่ ได้ เรียน เพื่อ จะ ไม่ ให้ ใจ ลอย แต่ ที่ เรา ต้อง หัด รู้สีก ตัว ก็ เพื่อ จะ 
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เตัรู จัก ว่า เจ ลอย เบน อย่า ง เร แล้ว วัน หนัง จะ เห น ว่า เจ ลอย กเม่ เทียง 
รู้สืก ตัว ก็ ไม่ เที่ยง ไม่ ได้แ ก เอา ความ รูสืก ตัว นะ ไม ได้! เก เพื่อ จะ เอา 
อะไร สัก อย่าง เดียว เลย แต่ เดิม เรา ใจ ลอย ทั้ง วัน คน ใน โลก นี้ หลง ทั้ง วัน 
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หลง ตั้งแต่ เกิด จน ตาย ตาย แล้ว ก็ หลง ต่อ ไป อีก เพราะ ฉะนั้น ใน โลก นี้ 
จะ ไม่ มี คน ที่ รู้สึก ว่า ตัว เอง กำลัง หลง อยู่ เพราะ อะไร เพราะ หลง ตลอด 
เวลา 

ยก ตัวอย่าง สมมติ ทุก คน ใน ห้อง นี้ รวม ทั้ง หลวง พ่อ ด้วย เป็น 
คน ชั่ว รับรอง ใน ห้อง นี้ จะ ไม่ มี คน ชั่ว นึก ออก ไหม เพราะ มัน ชั่ว เท่า กัน 
มัน ก็ เลย ดี เท่า กัน หมด เลย เกิด เบอร์ ๗๒ ดี ขึ้น มา คน เดียว หลวง พ่อ 
กลาย เป็น พระ ชั่ว ขึ้น มา แล้ว นี่ มัน จะ เกิด การ เห็น สภาวะ ที่ แตก ต่าง 
ขึ้น มา ฉะนั้น โดย ทั่ว ไป จิต ของ เรา หลง ตลอด เวลา หลง ตั้งแต่ ตื่น 
จน หลับ ตั้งแต่ เกิด จน ตาย หลง ตลอด แต่ ไม่ เคย รู้ ว่า ตัว เอง หลง อยู่ 
ใน โลก นี้ คน หลง ทั้ง โลก นะ กล้า พูด อย่าง นี้ เลย คน , ที่ รู้ 1 ตัว’ ได้' นี้ นับ ตัว 
ได้ เลย มี ไม่ เท่า ไหร่ หรอก นอก นั้น หลง อยู่ ทั้ง หมด แต่ ไม่ รู้ 

เพราะ ฉะนั้น เรา ต้อง มา ฟัง ธรรมะ ไป เรื่อยๆ จน วัน หนึ่ง จิต 
ของ เรา ตื่น ขึ้น มา เรา รู้สึก ตัว แวบ เรา จะ รู้ เลย ที่ ผ่าน มา ตลอด นี้ หลง 
ตลอด เลย พอ รู้สึก ตัว ได้ แวบ เดียว รู้ เลย ว่า ที่ ผ่าน มา นี้ หลง เหมือน 
กับ มี คน ดี ขึ้น มา คน หนึ่ง รู้ เลย ที่ ผ่าน มา นี้ ชั่ว ตลอด เลย แบบ เดียว กัน 
เสร็จ แล้ว เรา จะ เรียน ธรรมะ ต่อ ไป อีก เรา ก็ จะ เห็น เออ ความ หลง นี่ 
ห้าม มัน ก็ ไม่ได้นะ เดี๋ยว ก็ รู้สึก ตัว เดี๋ยว ก็ หลง เดี๋ยว ก็ รู้สึก ตัว เดี๋ยว 
ก็ หลง นี่ ดูซํ้า ๆ ไป ปัญญา จะ เกิด ว่า ‘จิต จะ หลง ก็ ห้าม ไม่ ได้ จิต จะ 
รู้สืก ตัว ก็ สั่ง 1 ให้' รู้สื ก' ไม ได้’ กำหนด ก็ ไม่ได้นะ กำหนด ก็ ไม่ ทำ ให้ รู้สึก ตัว 
มี แต่ ยิ่ง หลง หนัก เข้า ไป อีก ดัง นั้น ถ้า สติ เกิด จำ สภาวะ ได้ เช่น จำ ได้ ว่า 
หลง เป็น อย่าง ไร สติ จะ เกิด นี่ สติ เกิด เพราะ มี เหตุ ให้ เกิด ไม่ ใช่ เพราะ 
เรา สั่ง หรือ บังคับ ให้ เกิด แต่ พอ สติ เกิด แล้ว อยู่ ได้ ชั่ว ขณะ ก็ ดับ ไม่ ใช่ 
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ว่า กุศล เกิด แล้ว ไม่ ดับ เรา เห็น เลย เผลอ ก็ ห้าม มัน ไม่ ได้ ไล่ มัน ก็ ไม่ ไป 
ความ รู้สึก ตัว สั่ง ให้ เกิด ก็ ไม่ ได้ เกิด แล้ว รักษา ไว้ ก็ ไม่ ได้ เห็น ไหม มัน 

เท่า เทียม กัน ระหว่าง หลง กับ รู้สืก ตัว ระหว่าง โลภ กับ ไม่ โลภ ระหว่าง 
โกรธ กับ ไม่ โกรธ มัน เท่า เทียม กัน นะ มัน สอน สภา ว ธรรม ที่ เท่า เทียม 
กัน คือ สอน ไตรลักษณ์ นั่น เอง ใน ที่ สุด จิต เรา จะ เกิด ปัญญา เกิด 
ความ รู้ รวบ ยอด เห็น ขึ้น มา เลย จิต ทั้ง ที่ เป็น กุศล และ ที่ เป็น อกุศล นี้ 
ล้วน แต่ ไม่ เที่ยง ล้วน แต่ บังคับ ไม่ ได้ ใน ที่ สุด เรา ก็ จะ เข้า ใจ ว่า สิง ใด 
สิง หนึ่ง เกิด ขึ้น สิง นั้น ดับ ไป ไม่ มี อะไร ที่ เกิด แล้ว ไม่ ดับ ไม่ มี อะไร 
ที่ เรา บังคับ ได้ มี เหตุ มัน ก็ เกิด หมด เหตุ มัน ก็ด้บ ตัว ตน ที่ แท้ จริง 
ของ เรา ไม่ มี ตรง นี้ จิต จะ รวม เข้า อัปป นา สมาธิ ตรง นี้ จะ เข้า สมาธิ แล้ว 

พอ จิต รวม เข้า มา ใน อัปป นา สมาธิ จิต จะ เห็น สภา ว ธรรม เกิด ดับ 
ขึ้น สอง ขณะ บ้าง สาม ขณะ บ้าง แต่ ละ คน ไม่ เหมือน กัน บาง คน ที่ 
ปัญญา กล้า เห็น สอง ขณะ เท่า นั้น ตรง นี้ เขา เรียก ว่า ‘สัจ จา นุโล มิก ญาณ’ 
จิต คล้อย ตาม อริยสัจ คล้อย ตาม อะไร คล้อย ตาม ทุกข์ นั่น เอง ก็ จะ รู้ 
ว่า สภา ว ธรรม ที่ เกิด ขึ้น นี้ คือ ตัว ทุกข์ แต่ ว่า จิต ไม่ ไป เกลียด ทุกข์ มัน นะ 
จิต จะ มี ขันติ คือ ความ อด ทน ต่อ ทุกข์ และ มี ความ เป็น กลาง อย่าง แท้ จริง 
เลย เรียก ว่ายอม รับ ความ จริง แล้ว ว่า เออ ทุกข์ มัน เกิด แล้ว ทุกข์ มัน ตับ 
ทุกข์ มัน เกิด แล้ว ทุกข์ มัน ตับ นอก จาก ทุกข์ แล้ว ไม่ มี อะไร เกิด ตับ เลย 
นี่ ยอม รับ ความ จริง จน หมด ความ ดิ้นรน ที่ จะ หนี ทุกข์ กัด จาก นั้น จิต 
จะ ปล่อย วาง ความ ยึด ถือ กอง ทุกข์ หรือ ปล่อย วาง ความ ยึด ถือ กาย ยึด ถือ 
ใจนึ่ เอง แล้ว ทวน กระแส เข้า มา หา ธาตุ รู้ อา สว กิเลส ที่ ห่อ หุ้ม ธาตุ รู้ อยู่ นี้ 
จะ ถูก อริยมรรค แหวก ออก ฉะนั้น เวลา จิต หลุด พ้น ใน พระ ไตร ปีฎก 
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ท่าน จึง ใช้ คำ ว่า “จิต หลุด พ้น จาก อา สวะ เพราะ ความ ไม่ ถือ มั่น” คำ ใน 
พระ ไตร ปีฎก สำคัญ นะ ไม่ มี คลาด เคลื่อน เลย น่า อัศจรรย์ ที่ รักษา กัน 
มา ได้ 

อา สว กิเลส นี้ แหละ ห่อ ทุ้ม จิต เอา ไว้ พอ จิต รู้ แจ้ง อริยสัจ อย่าง 
สมบูรณ์ คือ รู้ ว่า ขันธ์ ทั้ง ปวง เป็น กอง ทุกข์ ล้วนๆ แล้ว จิต ก็ จะ หมด 
ความ ยึด ถือ ขันธ์ โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง คือ ความ ยึด ถือ จิต แล้ว หลุด พ้น 
จาก อา สวกิ เลส ประหนึ่ง ลูก ไก่ ที่ โต เต็ม ที่ แล้ว เจาะ ทำลาย เปลือก ไข่ ออก 
มา สู่ โลก ภาย นอก อัน กว้าง ขวาง 

หาก เมื่อ ใด จิต ปล่อย วาง จิต จิต ก็ จะ ปล่อย วาง ขันธ์ และ โลก ได้ 
ทั้ง หมด และ ไม่ ยึด ถือ อะไร ใน โลก อีก เหมือน คน ขาย ลูกโป่ง สวรรค์ 
เขา ใช้ มือ ช้าง เดียว กำ ปลาย เชือก ไว้ ก็ สามารถ กุม ลูกโป่ง สวรรค์ ได้ 
ทั้ง หมด แค่ แบ มือ ที เดียว ลูกโป่ง สวรรค์ ก็ ถูก ปล่อย ทั้ง ทั้ง หมด ใน 
พริบ ตา เดียว 

คน และ สัตว์ ทั้ง หลาย ไม่ รู้ ว่า กาย กับ ใจ เป็น ตัว ทุกข์ แต่ สำคัญ ผิด 
และ ยึด ถือ ว่า กาย กับ ใจ คือ ตัว เรา และ คิด ว่า กาย กับ ใจ เป็น สมบัติ ของ 
เรา ไม่ ได้ เป็น สมบัติ ของ โลก ทั้ง ยัง คิด ว่า มัน เป็น ตัว ดี เป็น ตัว วิเศษ 
ที่ จะ นำ ความ สุขมา ให้ เรา ได้ จึง เกิด ความ รัก ความ หวง แหน กาย นี้ ใจ นี้ 
อยาก ให้ มัน มี ความ สุข เห็น ไหม เพราะ ไม่ รู้ ความ จริง ของ ทุกข์ ไม่ รู้ 
ความ จริง ของ กาย ของ ใจ จึง เกิด ตัณหา อยาก ให้ มัน สุข พอ อยาก ให้ 
มัน สุข มี ตัณหา จิต ก็ ดิ้นรน ใหญ่ เลย คือ ดิ้นรน ที่ จะ แสวง หา ความ สุข 
ให้ กาย นี้ ใจ นี้ ดิ้นรน ที่ จะ ให้ กาย นี้ ใจ นี้ พ้น จาก ความ ทุกข์ ดิ้นรน อย่าง นี้ 
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ทั้ง วัน ทั้ง คืน แต่ ยิ่ง ดิ้นรน ก็ ยิ่ง เกิด ความ ทุกข์ ตัณหา จึง ทำ ให้ เกิด ความ 
ทุก ฃ์ซํ้า เติม จิต ใจ เข้า มา อีก ชั้น หนึ่ง นอก เหนือ จาก ความ ทุกข์ ตาม ธรรมดา 
ของ ขันธ์ ที่มี อยู่ ตั้งแต่ มี ขันธ์ แล้ว ดัง นั้น ความ ไม่ รู้ ทุกข์ ก็ ทำ ให้ เกิด ตัณหา 
นี่ แหละ สังสารวัฏ อยู่ ตรง นี้ เอง คือ เพราะ มี อวิชชา หรือ เพราะ ไม่ รู้ ความ 
จริง ของ ทุกข์ จึง เกิด ตัณหา และ เพราะ มี ตัณหา ขึ้น มา จึง เกิด ทุกข์ 

ความ จริง ของ ทุกข์ ก็ คือ กาย นี้ ใจ นี้ ไม่ ใช่ ตัว เรา หรอก มัน คือ 
ตัว ทุกข์ มัน คือ สมบัติ ของ โลก มัน คือ ธาตุ คือ ขันธ์ ทั้ง กาย ทั้ง ใจ คือ 
ธาตุ นะ ใจ ก็ เป็น ธาตุ อย่าง หนึ่ง เรียก ว่า มโน ธาตุ วิญญาณ ธาตุ เป็น 
ธาตุ ไม่ มี ตัว เรา อัน นี้ ต้อง เห็น ด้วย สติ สัมมา สมาธิ และ ปัญญา 
แทง ทะลุ เข้า ไป เห็น จริงๆ ไม่ ใช่ คิด เอา ถ้า คิด เอา ปล่อย วาง ไม่ ได้ หน้าที่ 
ของ เรา คือ หมั่น รู้ กาย รู้ ใ' จ รู้ กาย รู้ ใจ สติ ปัญญา ก็ จะ แก่ รอบ ขึ้น มา 
หัด ใหม่ๆ เรา ก็ จะ เห็น ว่า เออ ถ้า เกิด ความ อยาก เกิด ความ ยึด จิต จะ 
ทุกข์ ถ้า ไม่ อยาก ไม่ ยึด จิต จะ ไม่ ทุกข์ นี่ นึก ว่า รู้ อริยสัจ แล้ว ใช่ ไหม 
ไม่ รู้ หรอก เพราะ จิต ยัง มี ๒ ชนิด คือ จิต ที่ ทุกข์ กับ จิต ที่ ไม่ ทุกข์ กาย 
ยัง มี ๒ ชนิด คือ กาย ที่ ทุกข์ กับ กาย ที่ ไม่ ทุกข์ พระ พุทธ จ้า ไม่ ได้ สอน 
อย่าง นั้น ท่าน สอน ว่า ขันธ์ ๔ เป็น ทุกข์ กาย นี้ เป็น ทุกข์ ล้วนๆ จิต นี้ 
เป็น ทุกข์ ล้วนๆ มืแต่ ทุกข์ มาก กับ ทุกข์ น้อย ไม่ ใช่ ทุกข์ บ้าง สุข บ้าง 
อัน เป็น ความ เห็น ผิด ของ เรา แต่ เพราะ เรา เห็น ปฏิจ จสมุ ป บาท หรือ เห็น 
อริยสัจ ได้ ครึ่ง ท่อน คือ เรา เห็น ได้ แค่ ว่า ถ้า มี ความ อยาก มี ความ ยึด 
จิต จะ ทุกข์ ขึ้น มา นี่ ยัง ไม่ รู้ แจ้ง แต่ ล้า เรา รู้ กาย รูใจ มาก เช้าๆ เรา จะ รู้ ว่า 
กาย กับ ใจ นี้ แหละ คือ ตัว ทุกข์ ไม่ ใช่ ตัว เรา พอ รู้ อย่าง นี้ มัน จะ เกิด 
สภาวะ อัน หนึ่ง เรียก ว่า ‘ปฏิ นิล สัคคะ’ การส สัด คืน คืน กาย คืน ใจ 
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ให้ กับ โลก เขา หมด ความ ยึด ถือ พอ คืน กาย คืน ใจ ให้ กับ โลก ต่อ ไป นี้ 
ตัณหา จะ ไม่ เกิด ขึ้น อีก แล้ว เพราะ ไม่ มี กาย มี ใจ ที่ จะ ต้อง สงวน รักษา 
อีก ต่อ ไป ตัง นั้น ถ้า รู้ ทุกข์ แจ่ม แจ้ง ก็ เป็น อัน ละ สมุทัย โดย อัตโนมัติ 

เมื่อ ก่อน หลวง พ่อ เคย สงสัย นะ ว่า ทำไม พระ พุทธเจ้า ทรง สอน 
อริยสัจ กลับ ข้าง ทำไม ท่าน ไม่ เริ่ม จาก สมุทัย ก่อน มี สมุทัย แล้ว ก็ เกิด 
ทุกข์ ต่อ มา ไป เป็น นัก วิเคราะห์ ก็ เลย นึก ว่า ท่าน ยก ทุกข์ ขึ้น มา ก่อน 
เพราะ ทุกข์ เป็น ตัว ปัญหา สมุทัย เป็น สาเหตุ นี่ มอง แบบ นัก วิเคราะห์ 
เอา ความ คิด ไป ใช้ นั่น แหละ แต่ ความ จริง พระ พุทธเจ้า ท่าน สอน อริยสัจ 
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ตาม ลา ตับ ของ การ ปฏิบัติ ลา ตับ ของ การ ปฏิบัติ คือ เห้เ ทุก ข ต่าง หาก ล่ะ 
ไม่ ใช่ ให้ มุ่ง ไป ล ะ สมุทัย หรือ มุ่ง ไป ท่า นิโรธ ให้ แจ้ง หรือ มุ่ง ไป ท่า อริยมรรค 
ให้ เกิด ให้ รู้ ทุกข์ ท่าน สอน เพื่อ การ ปฏิบัติ ธรรมะ ของ ท่าน สอน เพื่อ เอา 
มา ปฏิบัติ ไม่ ได้ สอน เพื่อ เอา มา เรียน หรือ เอา มา คิด เล่น โก้ ๆ ไม่ ได้ เอา 
มา วิเคราะห์ เล่น โก้ ๆ เพราะ ฉะนั้น ท่าน เริ่ม จาก ทุกข์ นั่น ถูก ต้อง แล้ว 
เพราะ ท่าน ให้ รู้ ทุกข์ การ ปฏิบัติ คือ การ รู้ ทุกข์ คือ รู้ กาย รู้ ใจ นั่น เอง ล้า 
รู้ ไม่ ถูก ก็ หลง ไป สอง ข้าง หลง ไป เผลอ ไป คิด กับ เผลอ เข้า มา เพ่ง ไว้ 
กำหนด ไว้ บังคับ ไว้ สุด โต่ง สอง ข้าง ล้า รู้ ถูก ต้อง เรียก ว่า ทาง สายกลาง 
คือ การ รู้ กาย รู้ ใจ ตรง ตาม ความ เป็น จริง เมื่อ รู้ ตรง ตาม ความ เป็น จริง 
กาย กับ ใจ จะ แสดง ไตร ลักษณ์ ให้ ดู ถ้า กาย กับ ใจ ไม่ แสดง ไตร ลักษณ์ 
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อย่าง บาง คน ท่า จิต หลวง พ่อ ท่า ให้ ดู นะ พวก ที่ดู เป็น ดู ไว้ อยู่ 
ระดับ นี้ นะ จะ เห็น สิ่ง อื่น เป็น ไตร ลักษณ์ หมด เลย ยก เว้น จิต 
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จิต เที่ยง รู้สึก ไหม จิต คง ที่ ตลอด กี่ วัน กี่ คืน จิต ก็ คง ที่ อยู่ ตลอด สิ่ง อื่น 
หรอก ที่ ไม่ เที่ยง จิต เที่ยง อย่าง นี้ ละลัก กาย ทิฏเ ไม่ ได้ จริง หรอก แต่ วิธี 
ที่ จะ ปฏิบัติ เข้า ทาง สายกลาง ที่ ถูก นะ รู้ ตรง ที่ ผิด ไว้ ห้ดรู้ สภาวะ ไป เรื่อยๆ 
เผลอ เป็น อย่าง นี้ เพ่ง เป็น อย่าง นี้ โลภ โกรธ หลง เป็น อย่าง นี้ รูไป 
เรื่อยๆ เดี๋ยว สติ ตัว จริง เกิด จะ เข้า ทาง สายกลาง เอง ทาง สายกลาง นี้ 
ไป จง ใจ เข้า ไม่ ได้ หรอก เพราะ เรา ไม่ รู้ ว่า ‘กลาง’ อยู่ ตรง ไหน 

บาง คน พยายาม หา จุด ที่ เป็น กลาง นะ คิด ว่า ‘กลาง’ ต้องอยู่ 
กลาง หน้า อก แน่ หรือ อยู่ กลาง หน้า ผาก นั่น มัน กลาง อะไร ก็ ไม่ รู้ นั่น 
มัน กลาง กาย นะ หรือ อยู่ เหนือ สะดือ อยู่ อะไร อย่าง นี้ ไม่ ใช่ กลาง 
ไม่ ได้ เข้า อย่าง นั้น ถ้า มี สติ ที่แท้ จริง เมื่อ ไหร่ จิต ก็ เข้า ทาง สายกลาง 
เมื่อ นั้น แหละ จิต จะ มี สติ ได้ เมื่อ มัน รู้จัก สภาวะ ดัง นั้น ให้ หัด รู้ สภาวะ ไป 
หัด รู้ ดู ท้อง พอง ยุบ ไป ก็ ได้ เห็น ไป เลย ว่า รูป มัน เคลื่อน ไหว ใจ เป็น คน ดู 
รูป มัน เคลื่อน ไหว ใจ เป็น คน ดู ไม่ ใช่ ‘คิด’ นะ ต้อง รู้สึก เอา วิปัสสนา 
ไม่ ใช่ คิด นะ บาง คน ชอบ คิด เช่น โกรธ ขึ้น มา ขณะ ที่ โกรธ จิต เป็น 
อกุศล ตรง ที่รู้ ว่า โกรธ นี่ เป็น กุศล ตรง นี้ ปฏิบัติ เสร็จ แล้ว กัด จาก นั้น 
เริ่ม ผิด อีก แล้ว เช่น บริกรรม “โกรธ หนอๆ” อะไร นั่น ะ ตรง นี้ คิด นะ จิต 
ที่รู้ กับ จิต ที่ คิด เป็น คน ละ ดวง กัน ตรง ที่ จิต คิด นี่ ตก จาก วิปัสสนา แล้ว 




ลโแ ฑแา และ ฅอบ ฃณ หา 




โยม ะ เวลา มอง เห็น ภาพ ข้าง นอก มากกว่า จิต ของ ตัว เอง รู้สึก 
ทาง จิต ก็ แวบ เดียว แล้ว ก็ จะ ไป มอง ใหม่ บาง ทีม อง ไป นาน รู้สึก ตัว ว่า 
เรา มองอยู่ จริงๆ มัน รู้ จิต นิด หนึ่ง แล้ว เรา ไม่ รู้ ว่า มัน รู้ จิต หรือ เปล่า 

หลวง พ่อ ะ มอง อัน นี้ มัน ยัง ไม่ ใช่ รู้ จริงๆ มัน คล้ายๆ ยัง ‘จง ใจ’ 
มอง ไว้ อยู่ 

โยม ะ มัน จะ เหมือน กับ เรา มองออก ไป ข้าง นอก เห็น ข้าง นอก อยู่ 
แต่ บาง ที เรา ก็ ไม่ ได้ เห็น จิต ตัว เอง แต่ เรา รู้สึก ว่า เรา กำลัง มองอยู่ 

หลวง พ่อ ะ ตรง ที่ คุณ รู้ ว่า กำลัง มอง นี่ จิต ยัง ไม่ เป็น ธรรมดา นะ 
ยัง เกิน ธรรมดา อยู่ มัน ทื่อๆ นิด หนึ่ง 

โยม ะ บาง ที มัน ก็ จะ อยาก กลับ มา ดู จิต 

หลวง พ่อ ะ อย่า อยาก... ถ้า อยาก ก็ ให้ รู้ ว่า อยาก พอ อยาก แล้ว 
ร้ว่า อยาก นะ นั่น ด จิต เสร็จ แล้ว 
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โยม ะ ทีนี้ พอ รู้ ว่า อยาก จะ ไม่ ได้ เห็น ตัว อยาก ชัด เหมือน ไม่ เห็น 
อะไร เลย แต่ รู้ ว่า อยาก 

หลวง พ่อ ะ รู้ แค่ นั้น ก็ พอ แล้ว แล้ว ก็ เห็น ไป เลย ว่า ความ อยาก 
หาย ไป แล้ว รู้ แค่ นั้น พอ ไม่ ต้อง ไป เห็น ตัว มัน นะ 

โยม ะ อารมณ์ มัน จาง แต่ ว่า ตัว อยาก นี่ แทบ จะ ไม่ เห็น เลย 

หลวง พ่อ ะ ไม่ เป็นไร ด เท่า' ที่ ดู' ได้ เพราะ สติ ปัฏฐาน ๔ ดู 
ตัว ไหน ก็ ได้ 

โยม ะ บาง ที พอ เรา กลับ มา ดู ใจ มัน ก็ จะ ตัด แวบ ไป 

หลวง พ่อ ะ ตรง ที่ กลับ มา ดู ใจ นี่ ถ้า จง ใจ กลับ ก็ ให้ รู้ ว่า จง ใจ นะ 
นี่ โลภ ะ เกิด แล้ว กิเลส เกิด เรียบ ร้อย แล้ว 

โยม ะ ทีนั้ พอ รู้ ว่า จง ใจ กลับ มา ดู ก็ จะ เห็น ความ อยาก ที่ จะ 
กลับ มา ดู อารมณ์ แรก มัน ก็ จะ จาง ไป มัน ก็ ไม่ มี อะไร หลัง จาก นั้น 

หลวง พ่อ ะ มัน จาง ไป เพราะ มัน เป็น อดีต ไป แล้ว อารมณ์ อัน นั้น 
มัน ก็ ดับ ไป 

โยม ะ แต่ ความ อยาก ก็ ไม่ เห็น มัน ดับ เพราะ ไม่ เห็น มัน ตั้งแต่ ต้น 

หลวง พ่อ ะ แล้ว ทำไม รู้ ว่า อยาก ดู ล่ะ นั่น แหละ ตรง ที่ มัน รู้ อยู่ 

นั่น แหละ เรียก ว่า ‘รู้’ ไม่ ใช่ เห็น ความ อยาก เมื่อ วาน ชืน มี เด็ก 

คน หนึ่ง มา ถาม หลวง พ่อ ว่า “หลวง พ่อ คะ ที่ หลวง พ่อ บอก ให้ ดู กิเลส เนี่ย 
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กิเลส มัน หน้า ตา เป็น ยัง ไง ตา มัน โตๆ หรือ เปล่า” (คน ฟัง หัวเราะ) 
หลวง พ่อ บอก แก ว่า ไม่ ใช่ ๆ ไม่ ได้ ดู เป็น รูป เป็น ร่าง แค่ รู้ ‘ความ รู้สึก’ 
เท่า นั้น เอง เด็ก เลย ร้อง ว่า “อ๋อ... อย่า งนี้ดู เป็น” 

โยม ะ แล้วอย่าง ที่ โยม มอง เวลา หลวง พ่อ เทศน์ มัน ยัง รู้ เกิน 
ไป หน่อย ใช่ ไหม เจ้า คะ 

หลวง พ่อ ะ ยัง เกิน ไป หน่อย อย่าง ใจ เรา ตอน นี้ มัน ยัง เกิน ปกติ 
ดู ออก ไหม มัน ทื่อๆ ไป นิด หนึ่ง 

โยม ะ แล้ว ถ้า อย่าง นั้น เรา จะ ทำ ยัง ไง 

หลวง พ่อ ะ ทำ ไม่ ได้... ให้ รู้ อย่าง ที่ มัน เป็น แล้ว ก็ อย่า ไป เกลียด 
มัน ด้วย ถ้า เกลียด มัน รู้ ว่า เกลียด มัน ถ้า อยาก แก้ รู้ ว่า อยาก แก้ 
ให้ ตาม รู้ ไป เท่า' ที่ รู้ ได้ วิปัสสนา นี่ เรา รู้ เท่า ที่ๆ] ได้ นะ ไม่ มี คำ ว่า น่า จะ 
แค่ ไหน คำ ว่า ‘น่า จะ’ ‘ควร จะ’ อะไร นี่ เป็น แค่ ความ คาด หวัง ของ เรา 
เอง รู้ เท่า ที่ รู้! ด้ ตาม ที่ มัน เป็น จริงๆ 

โยม ะ มัน ก็ ไม่ หลุด ออก มา 

หลวง พ่อ ะ มัน ยัง ‘อยาก’ หลุด อยู่ หลวง พ่อ พูด อยู่ ทุก ครั้ง เลย 
ว่า ทำ ไม่ ได้ หรอก แค่ รู้ มัน รู้ ว่า อยาก หลุด ออก มา แค่นี้ รู้ เรียบ ร้อย 
แล้ว ส่วน จะ หลุด หรือ ไม่ หลุด ขึ้น อยู่ กับ เหตุ ของ มัน ทำไม มัน เข้า ไป 
เกาะ อย่าง นี้ เพราะ เรา จง ใจ ปฏิบัติ จน ใจ ของ เรา ทื่อๆ ขึ้น มา 
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โยม ะ แล้วอย่าง โยม ดู รูป ภาย นอก เรียก ว่า ‘ส่ง ออก นอก’ หรือ 
เปล่า เจ้า คะ 

หลวง พ่อ ะ ไม่ ล่ะ ของ เรา นี่ เป็น แบบ คาบ ลูก คาบดอก ดู ออก 
ไหม ออก นอก ก็ ไม่ ออก จริง ออก แบบ ครึ่งๆ กลางๆ กลัว จะ ออก น่ะ 
ก็ ดึง ไว้ หน่อย หนึ่ง 

โยม ะ ถ้า ออก ไป เลย มัน ก็ หลง ไป นาน 
หลวง พ่อ ะ ก็ หลง ไป แล้ว เรา ก็รู้ ว่า หลง เอา 
โยม ะ แต่ มัน หลง นาน น่ะเ จ้า ค่ะ 

หลวง พ่อ ะ นั่น มัน นาน เกิน ไป ใช่ ไหม เห็น ไหม “มัน น่า จะ 
สั้น กว่า นี้” เห็น ไหม มี ค่า ว่า ‘น่า จะ’ แล้ว มาก ไป น้อย ไป เกิน ไป 
นั่น เกิด จาก ความ คาด หวัง ของ เรา เอง ทำ อย่าง ไร มัน จะ หลง สั้น ลงๆ 
ถ้า จิต จำ สภา ว ธรรม ได้ แม่น มัน จะ หลง สั้น สติ จะ เกิด ปอย 

เพราะ ฉะนั้น ทุก คน นะ ฝาก เป็น การบ้าน ของ ทุก คน เลย เคย 

ทำ กรรม ราน อะไร อย่า เลิก นะ พาก เพียร ทำ ไป ยก เว้น พวก ที่ ด 'ออก นอก 
๗ ติ ฆํ 

จริงๆ ไป เพ่ง เทียน เพ่ง อะไร ออก ข้าง นอก ไป เลย พวก นี้ ไม่ เกี่ยว กับ 
กาย กับ ใจ ของ เรา ย้อน กลับ มา ดู กาย ใจ ยาก ถ้า เป็น กรรมฐาน ใด ที่ 
เกี่ยว เนื่อง กับ กาย กับ ใจ นะ ให้ ดู ต่อ ไป แนะ นำ นะ ข้อ แนะ นำ ตก คา 
ไหว้ พระ สวด มนต์ ทำ สมาธิ เดิน จงกรม เคย ปฏิบัติ ยัง ไง กรรมฐาน 
อะไร ทำ ไป แต่ ทำ เพื่อ หัด รู้ สภาวะ นี่ ตรง นี้ ต่าง จาก เดิม นิด หนึ่ง เคย 
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ดู ห้อง พอง ยุบ ไป เรื่อยๆ ครู บา อาจารย์ สั่ง ให้ ดูก็ดู ลูก เดียว เลย หวัง ว่า 
วัน หนึ่ง จะ ดี ลอง ปรับ นิด หนึ่ง ดู ท้อง พอง ยุบ แล้ว จิต หนี ไป คิด ก็รู้ จิต 
เข้า ไป เพ่ง ก็ รู จิต เป็น สุข เป็น ทุกข์ เป็น กุศล อกุศล ก็ รู้ หัด รู้ ไป หัด รู้ 
สภาวะ การที่ ทุก วัน เรา หัด รู้ สภาวะ มัน จะ ทำ ให้ จิต จำ สภาวะ ได้ แม่น 
พอ จิต จำ สภาวะ ได้ แม่น พอ สภาวะ ที่ เรา รู้จัก แล้ว เกิด สติ จะ เกิด เอง 
เพราะ ฉะนั้น ทุก วัน ต้อง ซ้อม นะ 

โยม ะ ถ้า โยม กลับ มา ดู ใจ ก็มีค วาม ตั้งใจ ที่ กลับ มา ดู ใจ เหมือน กัน 

หลวง พ่อ ะ มัน ก็ ไม่ ถูก อีก 

โยม ะ แต่ มัน เป็น การ รู้ สภาวะ ไม่ ใช่ หรือ เจ้า คะ 

หลวง พ่อ ะ ไม่ รู้ หรอก มัน เป็น การ ไป ‘จ้อง’ ใส่ สภาวะ การ ดู จิต 
นี่ นะ ต้อง ตาม รู้ หมาย ถึง สภาวะ เกิด ขึ้น ก่อน แล้ว ค่อย รู้ ว่า มัน เกิด ขึ้น 
เผลอ ไป ก่อน แล้ว ค่อย รู้ ว่า เผลอ โกรธ ไป ก่อน แล้ว ค่อย รู้ ว่า โกรธ อย่า 
จง ใจ ย้อน มา ตั้ง ไว้ ดู ต้อง ตาม รู้ ห้าม จง ใจ จ้อง ไว้ ก่อน 

โยม ะ แล้ว เรา จะ ทำ ให้ มัน เกิด ปอย ได้ ยัง ไง คะ 

หลวง พ่อ ะ เกิด ปอย ได้ ด้วย การที่ เรา หัด สังเกต ความ รู้สึก ของ 
ตัว เอง ไป เรื่อยๆ ใช้ ชีวิต ตาม ปกติ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ กระทบ 
อารมณ์ ตาม ธรรมดา นี่ แหละ คุย กับ เพื่อน บ้าง อะไร บ้าง แล้ว ค่อย รู้ 
ความ รู้สึก ที่ เปลี่ยน แปลง ใน ที่ สุด จิต จะ จำ สภาวะ ได้ มาก 

โยม ะ ตอน ที่ เรา คอย รู้ เรา ก็ ตั้งใจ รู้ เหมือน กัน นะ คะ 
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หลวง พ่อ ะ ไม่ ใช่ ๆ ให้ ความ รู้สึก เกิด ขึ้น ก่อน แล้ว ก็ ค่อย รู้ 
เพราะ ฉะนั้น ที แรก จะ รู้ แต่ ความ รู้สึก ที่ แรงๆ เช่น โกรธ ขึ้น มา แล้ว ถึง 
จะ รู้ ต่อ มา ขัด ใจ ก็รู้ ต่อ ไป รำคาญ นิดๆ ก็ เห็น แล้ว มัน จะ ค่อยๆ 
ละเอียด ขึ้น อย่า ไป จง ใจ รู้ ให้ ละเอียด ต้อง รู้ เล่นๆ ไป 

เพราะ ฉะนั้น ฝาก การบ้าน นะ ตก คํ่า ไหว้ พระ สวด มนต์ ทำ สมาธิ 
เดิน จงกรม ทำ กรรมฐาน ใดๆ ที่ เคย ทำ ก็ ทำ ไป แต่ หัด รู้ สภาวะ นะ ใจ 
หนี ไป คิด ก็รู้ ใจ ไป เพ่ง ก็รู้ เป็น สุข เป็น ทุกข์ จิต เกิด ความ โลภ โกรธ 
หลง คอย รู้ สภาวะ ไป หัด อย่าง นี้ ไม่ ต้อง คำนึง ว่า เมื่อ ไหร่ มัน จะ ดี 
เมื่อ ไหร่ สติ มัน จะ เกิด ไม่ ต้อง คำนึง เลย นะ ซ้อม ทุก วัน คน ไหน ไม่ ถนัด 
ตอน คํ่าก็ ตอน เช้า มืด ก็ ได้ แล้ว แต่ แบ่ง เวลา ช่วง หนึ่ง มา ซ้อม พอ ซ้อม 
มากๆ จิต จำ สภาวะ ได้ แม่น ต่อ ไป สติ จะ เกิด ใน ชีวิต ประจำ วัน ใน ห้อง นี้ 
คน ที่ เรียน กับ หลวง พ่อ แล้ว เกิด สติ ขึ้น เอง เดี๋ยว นี้ เยอะ แยะ แล้ว นะ 
เยอะ มาก เลย สติ เกิด เอง แล้วจะ เห็น ทันที กาย นี้ ไม่ ใช่ ตัว เรา กาย นี้ 
เป็น รูป ที่ เคลื่อน ไหวอยู่ เท่า นั้น เอง กาย ไม่ ใช่ เรา เห็น ทันที จิต นี้ 
ไม่ เที่ยง เห็น ทันที จิต ไม่ เที่ยง รู้สึก ไหม เห็น ไหม จิต เป็น ของ บังคับ 
ไม่ ได้ จะ เห็น อยู่ อย่าง นี้ 

ตรง นี้ เรา เรียน รู้ แล้ว เรา เอา ความ จริง มา ป้อน ให้ จิต ใจ ของ เรา 
เรียน รู้ ป้อน มัน เข้า ไป เรื่อย ทุก วันๆ ให้ มัน รู้ เข้า ไป รู้ กาย รู้ ใจ รู้ กาย รู้! จ 
ถึง จุด หนึ่ง ปัญญา ตัว จริง มัน จะ เกิด มัน จะแจ่ม แจ้ง ขึ้น มา ว่า อ้อ กาย นี้ 
ใจ นี้ ไม่ ใช่ ตัว เรา แต่ กระบวน การที่ มัน แจ่ม แจ้ง มี อย่าง ที่ หลวง พ่อ ว่า นะ 
มัน จะ รวม เข้า ไป แล้ว ไป ตัด สังโยชน์ ไป ตัด ความ เห็น ผิด ว่า กาย กับ ใจ 
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เป็น เรา พอ ตัด แล้ว พอ ถอย ออก มา คราว นี้ ความ รู้สึก ว่า เรา มี อยู่ จะ ไม่ 
เกิด ขึ้น อีก แล้ว จะ ไม่ รู้สึก ว่า กาย เป็น เรา ใจ เป็น เรา มัน จะ ขาด สมุจเฉท 
เลย ไม่ ต้อง รักษา อีก แล้ว ผิ ก ต่อ ไป นะ ถึง จุด หนึ่ง มัน จะ ปล่อย วาง 
ความ ยึด ถือ กาย ใจ มัน ก็จ ะ ตั้ง มั่น เด่น ดวง อยู่ อย่าง นี้ ไม่ ต้อง รักษา 
จิต ทรง สมาธิ ได้ ทั้ง รัน โดย ที่ ไม่ ต้อง รักษา นี้ เป็น ภูมิธรรม ของ พระ อนาคามี 

ผิก ต่อ ไป อีก จน กระทั่ง เห็น ว่า ตัว จิต ตัว ธาตุ รู้ นั่น แหละ ไม่ เที่ยง 
เป็น ทุกข์ เป็น อนัตตา มัน จะ ปล่อย วาง จิต มัน วาง มัน สลัด คืน จิต 
ออก ไป อีก ตรง นี้ ไม่ มีอะ ไร จ ะ ต้อง ทำ อีก แล้ว แต่ ไม่ เรียก ว่า พระ อรหันต์ 
ทำไม ไม่ เรียก รู้ ไหม... เพราะ ว่า ไม่ มี ความ สำคัญ มั่น หมาย ที่ จะ เรียก อีก 
ต่อ ไป แล้ว 

หลวง พ่อ ะ (พูด กับ โยม ที่นั้ง อยู่ ด้าน หลัง) เอ้า หมู ใหม่... หมู ใหม่ 

เป็น ไง 

หลวง พ่อ ะ เ อ้า... ใคร หัน ไป ดู หมู ใหม่ แล้ว ลืม ตัว เอง บ้าง สารภาพ 

มา ใช้ ได้ แล้ว สอง ท่าน นี้ ใซ ได้ แล้ว นะ เช้า ใจ แล้ว ใช่ ไหม ที่ หลวง พ่อ 

บอก ดี ถ้า เรียน กับ หลวง พ่อ นะ แค่ เห็น สภาวะ จิต หลง ไป ทาง ตา จิต 
หลง ไป ทาง หู จิต หลง ไป คิด โยม ฝึก ได้ แค่ นี้ นะ ดี แล้ว เพราะ สติ 
จริงๆ เกิด 

ทุก วันนี้ อย่า ทิ้ง กรรมฐาน นะ อย่าง นัก มวย ถึง เป็น แซม ป็ โลก ก็ ยัง 
จ่ ฬ่ 

ซ้อม ชก กระสอบ ไม่ เลิก หรอก พวก เรา นัก ปฏิบัติ มือ เก่า ขนาด ไหน 
ก็ ไม่ ทิ้ง กรรมฐาน เคย พุทโ ธก็ ท่า เคย หายใจ ก็ ท่า เคย ดู ท้อง พอง ยุบ 
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ก็ ทำ ไป แล้ว ก็ ตาม รู้ สภาวะ ไป เรื่อย วัน ไหน จิต ใจ มัน เหน็ด เหนื่อย มัน 
ก็ พลิก เข้า ไป เป็น สมถะ วัน ไหน มัน มี กำลัง มัน ก็ ออก มา ดู สภาวะ นี่ ลิเก 
อย่าง นี้ พอ อยู่ ใน ชีวิต ประจำ วัน สติ จะ เกิด 

โยม ะ พูด อริยสัจ แห่ง จิต ได้ คล่อง แต่ ถึง เวลา แล้ว ตก อยู่ ใน 
อำนาจ ของ ความ อยาก ไม่ มี สติ ไม่ รู้สึก ตัว เลย ยัง นึก ว่า พระ อาจารย์ 
สอน นี่ แหละ แต่ ว่า การ ปฏิบัติ เรา คง ไม่ ดี ถึง ได้ เป็น อย่าง นั้น 

หลวง พ่อ ะ รู้ บัน มัน ก็ดี แล้ว แท้ จริง สติ ก็ เป็น อนัตตา ถ้า มัน 
ไม่ เกิด มัน ก็ ไม่ เกิด แล้ว จริงๆ เรา ปฏิบัติ ก็ ไม่ ใช่ เพื่อ จะ เอา ความ รู้สึก ตัว 
๒๔ ชั่วโมง เรา ต้อง การ มี ความ รู้สึก ตัว ขึ้น มา เพื่อ จะ รู้ ว่า อกุศล ก็ 
ไม 1 เที่ยง กุศล ก็ ไม 1 เที่ยง นี่ ความ รู้ รวบ ยอด มัน อยู่ ตรง นี้ ความ รู้ รวบ ยอด 
ไม่ ได้ อยู่ ตรง ที่ ว่า มี สติ ตลอด เวลา หรอก นึก ออก ไหม แต่ เดิม เรา ไม่ เคย 
รู้สึก ตัว เลย เรา ก็ จะ ไม่ รู้ ว่า เรา เผลอ แต่ พอ เรา รู้สึก ตัว เป็น เรา ก็ จะ รู้ ว่า 
เมื่อกี้ เผลอ ตอน นี้ รู้สึก เมื่อกี้ เผลอ ตอน นี้ รู้สึก ทั้ง ๒ อัน นี้! ม่เที่ ยง 
ทั้ง ๒ อัน นี้ บังคับ ไม่ ได้ ใน ที่ สุด จิต จะ วาง วาง ทั้ง ๒ อัน ไม่ ใช่ วาง 
ความ เผลอ แล้ว เอา ความ รู้สึก ตัว จะ วาง ทั้ง คู่ เลย นี่ จุด ที่ เรา มุ่ง ไป จะ ไป 
ตรง นี้ เพราะ ฉะนั้น จิต เรา บาง ครั้ง ยัง ถูก กิเลส ครอบ งำ มัน ก็ เรื่อง 
ธรรมดาๆ ไม่ แปลก อะไร เห็น ได้ ก็ดี แล้ว ล่ะ 

โยม ะ ที่ คิด ว่า ไม่ ธรรมดา ก็ เพราะ ว่า ความ อยาก เล็กๆ น้อยๆ 
เกิด ขึ้น ก็รู้ แต่ พอ เป็น ความ อยาก ที่ เกี่ยว ข้อง กับ ทาง ธรรม มัน ทำ ให้ เขว 
คือ ถ้า เป็น ความ อยาก ใน ทาง ธรรม แล้ว มัน ต้อง ‘ถูก’ น่ะ ค่ะ 
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หลวง พ่อ ะ คือ อย่าง เรา เป็น คน ดี นะ ก็ ละ ชั่ว ง่าย ละ ดี ยาก 
เห็น ไหม พอ เรา อยาก ดี ก็ ละ ยาก นี่ พระ พุทธเจ้า ทำนบ อก ไว้ แล้ว ว่า 
คน ดี ทำ ดี ง่าย ทำ ชั่ว ยาก คน ชั่ว มัน ก็ ทำ ชั่ว ง่าย ทำ ดี ยาก อย่าง เรา เป็น 
คน ดีนี่ ให้ ละ อยาก ชั่ว นี่ ง่าย มาก เลย มอง แวบ มัน ก็ ขาด แวบ ก็ ขาด แต่ 
ไอ้ ตรง อยาก ดี เรา เป็น คน ดี นะ เรา ก็ เลย ละ ยาก อย่า ไป ตกใจ มัน 

โยม ะ ดู ว่า ไอ้ ที่ คิด นี่ มัน ต้อง ดี หมด น่ะ ค่ะ มัน ก็ เลยอยาก ใน 
ทาง ที่ ไม่ ดี ก็ ไม่ รู้ ตัว 

หลวง พ่อ ะ ความ จริง พอ ความ อยาก เกิด ขึ้น มัน ก็ ไม่ ดี แล้ว ล่ะ 

โยม ะ ไม่ รู้ ว่า เกิด ค่ะ ใน ขณะ นั้น คิด แต่ ว่า กำลัง ทำ ดี 

หลวง พ่อ ะ อัน นี้ มัน เป็น สภาวะ ที่ เรา ยัง ไม่ รู้จัก แต่ ตอน นี้ เรา 
รู้จัก แล้ว เห็น ไหม ทีนี้ มัน หลอก เรา ไม่ ได้ แล้ว เดี๋ยว มัน จะ เอา ตัว อื่น มา 
หลอก แทน ตัว ใด ที่ สติ ปี ญญา เรา รู้ ทัน แล้ว มัน หลอก เรา ไม 1 ได้ ตัว ไหน 
ที่ เรา ยัง ไม รู้ ทัน มัน ก็ หลอก เรา อีก แต่ แท้ ที่ จริง เรา ปฏิบัติ ไม 1 ได้ เพื่อ จะ 
เอา อะไร ลัก อย่าง เดียว ปฏิบัติ จน เห็น ความ จริง ของ ทุกอย่าง ว่า ไม 1 เที่ยง 
เป็น ทุกข์ ไม่ ใช่ เรา แล้ว คืน โลก เขา ไป แล้ว หมด ภาระ กัน ตรง ที่ เรา 
ปล่อย ได้ เพราะ ฉะนั้น ไม่ ได้ เอา ดี อะไร หรอก 

มีดอก เต อร์ คน หนึ่ง เคย มา เล่า ให้ หลวง พ่อ ฟัง ว่า “ผม เคย ไป เล่า 
ถวาย ครู บา อาจารย์ องค์ หนึ่ง ว่า ผม เจริญ สติ มี สติ รู้ ตัว อยู่ ตลอด เลย 
ครับ อยู่ กับ ความ รู้สึก ตัว ทั้ง วัน เลย ท่าน หัน มา มอง หน้า ผม แล้ว ยิ้มๆ 


๕๘ วิธี การ ปฏิบัติ ธรรม 


พูด มา คำ เดียว ‘เด็กๆ’ โอ๊ย ผม ล่ะ งง นะ ก็ เลย ถาม แล้ว หลวง พ่อ 
ไม่ ได้ อยู่ กับ ความ รู้สึก ตัว เหรอ ครับ ไม่ ได้ อยู่’ แล้ว หลวง พ่อ อยู่ กับ 
อะไร ไม่ บอก หรอก” , เพราะ ฉะนั้น ความ รู้สึก ตัว หรือ สติ สัมมา สมาธิ 
ปัญญา อะไร นี่ เป็น ‘เรือ’ ที่ เอา ไว้ อาศัย เท่า นั้น เอง เรา ไม่ ได้ ปฏิบัติ 
เพื่อ จะ ‘เอา’ เรือ ลำ นี้ หรอก รู้ บัน มาก ขึ้นๆ ก็’ ดี แล้ว กำไร แล้ว 

โยม ะ อีก ข้อ ที่ อยาก เรียน ก็ คือ เป็น สิ่ง ที่ดี นะ คะ พอ ความ คิด 
เกิด ปับ รู้ ทัน ความ คิด เกิด จะ ไม่ ปรุง ต่อ แต่ ใน บาง โอกาส ที่ อาจ จะ 
มี ความ รู้สึก ตัว น้อย หรือ ไม่ มี สติ มัน ปรุง ต่อ ไป สัก ครู่ แล้ว ถึง อ้าว 
นี่ กำลัง คิด อยู่ มัน รู้สึก ตัว ก็ เลยอยาก เรียน พระ อาจารย์ ว่า มัน เห็น 
ข้อ ดี อยู่ ตรง นี้ ล่ะ ค่ะ 

หลวง พ่อ ะ ดี นะ เรา ไม่ ได้ ฝึก เพื่อ จะ ไม่ คิด นะ แต่ เรา ฝึก เพื่อ ว่า 
เวลา มัน ไป คิด เรา รู้ บัน มัน จะ ได ไม่ คิด สะเ ปะ สะ ปะ เป็น อกุศล ไป มี 
ธุระ จะ ต้อง คิด เรา ก็ คิด ได้ ถ้า ไม่ มี ธุระ เรา ก็ ไม่ ปล่อย ให้ มัน คิด อกุศล ไป 
เวลา ที่ ใจ ไหล ไป คิด ก็ คือ จิต ขาด สติ แล้ว พอ รู้ บัน จิต ก็ เกิด สติ เรา ก็ จะ 
เห็น เลย จิต จะ ไป คิด ห้าม ไม่ ได้ และ เห็น ว่า ทุกอย่าง เกิด แล้ว ก็ ดับ 
บังคับ ไม่ ได้ เหมือนๆ กัน หมด เลย 

เอ้า วันนี้ พอ สมควร แก่ เวลา เชิญ กลับ บ้าน ได้... 




สวน สัน ต ธรรม 


แผนที่ แสดง เสัน ทาง ไป สวน สันติ ธรรม 


วัน หยุด ของ สวน สันติ ธรรม สามารถ ดู ได้ ที่ เ1แ1) ะ//^^.' ผฬํ 0 ขแ 1.06* 

หรือ สอบ ถาม ที่ หมาย เลข โทรศัพท์ ๐๘-® ๕๕๗- ๙๘๗๘ 

เวลา ฟัง ธรรม คือ ๐๗. ๐๐ - ๑๐. ๐๐ น. (กรุณา อย่า อยู่ เกิน เวลา ที่ กำหนด) 



ตลาด บาง พระ วัด เขา บาง พระ โร บิน สัน (ศรีราชา) 

'ท่า รถ ลอง แถว เข้า บาน โค้ง ดารา * ท่า รถ ต๊กต๊ ก / มอ เต อ รี! ชค้ 

^ เข้า บ้าน โค้ง ดารา 


เสัน ทาง เข้า สวน สันติ ธรรม ศรีราชา 


ขา เข้า ใช้ รถ ประจำ ทาง จาก สถานี เอก มัย-ศรีราชา หรือ พัทยา 

(วิธี ที่ สะดวก ที่ สุด แต่ ค่า ใช้ จ่าย สูง) 

- เหมารถ ตุ๊ กๆ หรือ มอเตอร์ ไชค์ ตรง เช้า ไป ที่ สวน สันติ ธรรม 
ค่า ใช้ จ่าย เที่ยว ละ +/- ๑๕๐ บาท 

(วิธี ที่ ค่า ใช้ จ่าย ตํ่าก ว่า) 

- จากกรุงเทพฯ ให้ มา ลง รถ ที่ “โร บิน สัน ศรีราชา” แล้ว เดิน เลย 
ขึ้น มา อีก จะ เจอ ๔ แยก ไฟ แดง เรียก “แยก อัสสั มชั ญ” 

-ที่แ ยก “อัส สัมชั ญ” จะ มี รถ สอง แถว “สี ฟ้า สาย ศรีราชา- 
หนอง ฆ้อ” วิ่ง ตรง ผ่าน หน้า “สวน เสือ ศรีราชา” ราคา ๑๕ บาท มี วิ่ง 
ไป มา ตลอด 

-ขึ้น รถ “สอง แถวสี ฟ้า” และ ลง หน้า “สวน เสือ ศรีราชา” และ 
นั่ง รถ “มอเตอร์ ไช ค์” ที่ รอ รับ ผู้ โดยสาร แถว นั้น ราคา ถึง สวน สันติ ธรรม 
จะ ประมาณ ๕๐ บาท ปกติ จะ มา เวลา ๐๘. ๐๐- ๑๗. ๐๐ น. จะ ติดต่อ 
ให้ มา เช้า ขึ้น เมื่อ สวน สันติ ธรรม เปิด และ/หรือ ขอ เบอร์ โทร เรียก เป็น 


รอบๆ 





ระ เบี ยบข อง สวน สันติ ธรรม 

เพื่อ ให้ การ ดำเนิน กิจกรรม ของ สวน สันติ ธรรม เป็น ไป ด้วย ความ 
เรียบ ร้อย คณะ กรรมการ สวน สันติ ธรรม ได้ กำหนด ระเบียบ ปฏิบัติ 
สำหรับ กิจกรรม ต่างๆ ดัง นี้ 

๑. การ รับ พระ ภิกษุ สามเณร เข้า พัก เป็น การ ชั่ว คราว เพื่อ ศึกษา 
ปฏิบัติ ธรรม 

ให้ พระ ภิกษุ และ สามเณร ที่ ได้ รับ อนุญาต จาก พระ อาจารย์ เข้า พัก 
เพื่อ ศึกษา ปฏิบัติ ธรรม ใน สวน สันติ ธรรม ได้ ครั้ง ละ ไม่ เกิน ๗ รัน และ 
ระหว่าง ที่ พำนัก ใน สวน สันติ ธรรม จะ ต้อง สำรวม อินทรีย์ สำรวม ใน 
พระ ปา ฏ โมกข์ เร่ง ความ เพียร ไม่ คลุก คลี กับ พระ ภิกษุ สามเณร หรือ 
บุคคล อื่นๆ งด การ โทรศัพท์ งด การ สูบ บุหรี่ และ สิ่ง เสพ ติด ทุก ชนิด 
รักษา เสนาสนะ รักษา ข้อ วัตร ของ สวน สันติ ธรรม และ เข้า ศึกษา ธรรม 
กับ พระ อาจารย์ ตาม เวลา ที่ กำหนด ให้ 

การ พิจารณา อนุญาต ของ พระ อาจารย์ นั้น จะ ใช้ ดุลยพินิจ 
ตาม แนว ทาง ที่ หลวง พ่อ มนตรี อา ภสฺส่ โร ได้ กรุณา แนะ นำ ไว้ เมื่อ ๑๔ 
สิงหาคม ๒๕๔๘ รวม ทั้ง พิจารณา ใน ด้าน ความ พร้อม ของ สวน สันติ ธรรม 
ด้วย 


๒. การ รับ อุบาสก อุบาสิกา เข้า พัก เป็น การ ชั่ว คราว เพื่อ ศึกษา 
ปฏิบัติ ธรรม 

ให้ อุบาสก อุบาสิกา ที่ ได้ รับ อนุญาต จาก พระ อาจารย์ เข้า พัก เพื่อ 
ศึกษา ปฏิบัติ ธรรม ใน สวน สันติ ธรรม ได้ ครั้ง ละ ไม่ เกิน ๕ รัน ระหว่าง 
รัน จันทร์ ถึง รัน ศุกร์ และ ระหว่าง ที่ พำนัก ใน สวน สันติ ธรรม จะ ต้อง 

สำรวม อินทรีย์ รักษา ศีล ๕ หรือ ศีล ๘ เร่ง ความ เพียร ไม่ รบกวน 
การ ปฏิบัติ ธรรม ของ บุคคล อื่น งด การ โทรศัพท์ โดย พรี่า เพรื่อ งด การ 
สูบ บุหรี่ และ สิ่ง เสพ ติด ทุก ชนิด งด การทำ อาหาร รักษา เสนาสนะ 
รักษา ข้อ วัตร ของ สวน สันติ ธรรม และ เข้า ศึกษา ธรรม กับ พระ อาจารย์ 
ตาม เวลา ที่ กำหนด ให้ 

ฅ. การ เข้า พัง ธรรม ณ ธรรม ศาลา 

สวน สันติ ธรรม เปิด ต้อน รับ สาธุชน เข้า พิง ธรรม ณ ธรรม ศาลา 
ตั้งแต่ เวลา ๐๗. ๐๐- ๑๐. ๐๐ น. ใน วัน ที่ พระ อาจารย์ อยู่ แสดง ธรรม 
ผู้ สนใจ สามารถ สอบ ถาม รัน ที่ พระ อาจารย์ อยู่ แสดง ธรรม ได้ ที่ โทรศัพท์ 
หมาย เลข ๐๘- ๑๕๕๗- ๙๘๗๘ ทั้ง , นี้ โม่ ควร สอบ ถาม ก่อน รัน เดิน ทาง 
นาน เกิน ไป เพราะ พระ อาจารย์ อาจ มี กิจ ฉุถเ ฉิน ได้ เสมอ 

ผู้ ที่- จะ เข้า' ไป' พิง ธรรม ณ สวน สันติ ธรรม และ ประสงค์ จะ ถวาย 
ภัตตาหาร แด่ พระ สงฆ์ โปรด งด การ ดัก ตัก บาตร แต่ ควร นำ อาหาร 
บรรจุ ภาชนะ ของ ตน เอง ไป ถวาย แด่ พระ ภิกษุ ผู้มี หน้าที่ รับ ประเคน อาหาร 
ณ ธรรม ศาลา ก่อน เวลา ๐๘. ๐๐ น. และ รับ ภาชนะ กลับ หลัง เวลา 
รับ ประทาน อาหาร ของ ญาติ โยม ทั้ง นี้ เพื่อ ช่วย กัน ลด ขยะ โพํม และ 



พลาสติก เป็น การ ช่วย กัน รักษา สภาพ แวด ล้อม อย่าง ไร ก็ ตาม ใน กรณี 
จำ เป็น ก็ อาจ ใช้ ภาชนะ ของ สวน สันติ ธรรม ได้ โดย การ จัด อาหาร ใส่ 
ภาชนะ ของ สวน สันติ ธรรม แล้ว นำ ไป ถวาย พระ ภิกษุ ด้วย ตน เอง 

โปรด งด การ กระทำ ที่ อาจ รบกวน สมาธิ ใน การ ฟัง ธรรม ของ ผู้ อื่น 
เช่น การพา เด็ก เล็ก ที่ ไม่ อาจ ดูแล ให้ อยู่ ใน ความ สงบ ได้ ไป ที่ สวน 
สันติ ธรรม การ นำ สัตว์ เลี้ยง ไป ที่ สวน สันติ ธรรม การ ให้ อาหาร แก่ สุนัข 
และ แมว และ การ พูด คุย เสียง ดัง เป็น ต้น นอก จาก นี้ ควร ปิด เสียง 
โทรศัพท์ มือ ถือ ใน ขณะ ที่ ฟัง ธรรม ด้วย 

๔. การ ขอ รับ หนังสือ และ สือ ธรรมะ 

สวน สันติ ธรรม ได้ พยายาม จัด พิมพ์ หนังสือ และ ผลิต สื่อ เผย แผ่ 
ธรรม เพื่อ แจก จ่าย ให้ ท่าน ผู้ สนใจ โดย ไม่ คิด มูลค่า แต่ ด้วย ความ จำกัด 
ใน ด้าน กอง ทุน และ บุคลากร ขอ ให้ ท่าน ผู้ สนใจ ไป ขอ รับ หนังสือ และ 
สื่อ ธรรมะ ด้วย ตน เอง ท่าน ละ ๑ ชุด ได้ ที่ สวน สันติ ธรรม ระหว่าง เวลา 
๐๗. ๐๐- ๑๐. ๐๐ โดย งด การ ขอ หนังสือ หรือ สื่อ ธรรมะ ไป แจก จ่าย ต่อ 
ให้ ผู้ อื่น หาก ต้อง การ หนังสือ หรือ สื่อ ธรรมะ จำนวน มาก เพื่อ แจก เป็น 
ธรรม ทาน โปรด ติดต่อ สั่ง พิมพ์ หรือ สั่ง ผลิต สื่อ ได้ จาก สำนัก พิมพ์ หรือ 
ผู้ รับ ผิ ด ชอบ ใน การ ผลิต สื่อ ได้ โด ย ตรง 

๔. อื่นๆ 

พระ อาจารย์ งด ตอบ ปัญหา ธรรม ทาง จดหมาย และ โทรศัพท์ 
เนื่อง จาก มี ภารกิจ มาก ใน แต่ ละ วัน 



